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MOTTO 
 
 Sesali masa lalu karena ada kekecewaan dan kesalahan-kesalahan, tetapi 
jadikan penyesalan itu sebagai senjata untuk masa depan agar tidak terjadi 
kesalahan lagi. 
 Kemenangan yang seindah-indahnya dan sesukar-sukarnya yang boleh 
direbut oleh manusia ialah menundukan diri sendiri 
 Manusia tidak merancang untuk gagal, mereka gagal untuk merancang. 
 Manusia tak selamanya benar dan tak selamanya salah, kecuali ia yang selalu 
mengoreksi diri dan membenarkan kebenaran orang lain atas kekeliruan diri 
sendiri. 
 Janganlah larut dalam satu kesedihan karena masih ada hari esok yang 
menyongsong dengan sejuta kebahagiaan. 
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ABSTRAK 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan multiple jump 
dan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede Kabupaten Banyumas. 
Penelitian ini termasuk dalam penelitian ekperimen semu. Desain 
penelitian ini adalah two group pretest-posttest design, dengan membagi menjadi 
dua kelompok menggunakan ordinal pairing, yaitu kelompok A dengan perlakuan 
latihan multiple jump dan kelompok B dengan perlakuan latihan kecepatan lari. 
Populasi penelitianya adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler atletik di SMP 
Negeri 1 Somagede berjumlah 23 siswa. Sampel yang diambil dari hasil purposive 
sampling berjumlah 16 siswa. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa; (1) Ada pengaruh latihan multiple 
jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik 
SMP Negeri 1 Somagede, dengan nilait t hitung 5.156 > t tabel 2.36, dan nilai 
signifikansi 0.001 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 3.89%. (2) Ada pengaruh 
latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede, dengan nilai t hitung 6.264 > t 
tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 5.96%. 
(3) Latihan kecepatan lebih baik daripada latihan multiple jump terhadap hasil 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede, dengan t hitung 1.623 < t tabel = 2.14 dan sig. 0.127 > 0.05, dan 
selisih posttest sebesar 0.07750 m. 
 
 
Kata kunci: multiple jump, kecepatan, lompat jauh gaya jongkok. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Olahraga merupakan bagian dari kehidupan manusia yang sangat 
penting untuk mempertahankan kebugaran seseorang. Olahraga juga 
merupakan suatu perilaku aktif yang menggiatkan metabolisme dan 
mempengaruhi fungsi kelenjar di dalam tubuh untuk memproduksi kekebalan 
pada tubuh dalam upaya mempertahankan tubuh dari gangguan penyakit serta 
stres. 
Dalam melaksanakan olahraga manusia mempunyai tujuan yang 
berbeda, hal ini karena masing-masing manusia melakukan olahraga sesuai 
dengan tujuan yang diinginkannya. Ada empat dasar menurut Sajoto (1995: 1) 
yang menjadi tujuan seseorang melakukan kegiatan olahraga, yaitu:  
1. Pertama, adalah orang yang  melakukan olahraga untuk rekreasi, 
yaitu olahraga pengisi waktu luang. Kegiatan olahraga dilakukan 
dengan penuh kegembiraan, santai, semua berjalan dengan tidak 
formal baik tempat, sarana maupun peraturannya. Kegiatan bertujuan 
untuk penyegaran kembali baik fisik, maupun mental.  
2. Kedua, adalah orang yang melakukan kegiatan olahraga untuk 
mencapai tujuan pendidikan, seperti olahraga di sekolah-sekolah 
yang diasuh oleh guru olahraga. Olahraga yang dilakukan adalah 
formal dengan tujuan mencapai sasaran pendidikan nasional. 
Kegiatan olahraga ini tercantum dalam kurikulum sekolah dan 
disajikan dengan mengacu pada tujuan pembelajaran umum dan 
pembelajaran khusus yang cukup jelas.  
3. Ketiga, adalah orang yang melakukan kegiatan olahraga untuk tujuan 
penyembuhan penyakit atau pemulihan sakit. Olahraga dengan 
tujuan penyembuhan penyakit atau pemulihan sakit. Olahraga 
dengan tujuan tersebut dikenal dengan nama olahraga rehabilitasi. 
Kegiatan olahraga ini dilakukan oleh orang yang menderita sakit 
atau oleh orang yang telah sembuh dari sakit untuk pemulihan 
dengan pengawasan dari petugas tertentu (dokter) atau instruktur 
olahraga.  
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4. Keempat, adalah  orang  yang melakukan kegiatan olahraga untuk 
tujuan prestasi setinggi-tingginya. Dengan prestasi atlet 
mendapatkan imbalan jasa berupa materi atau penghargaan. 
 
Ada beberapa faktor penentu pencapaian prestasi maksimal dalam 
cabang olahraga. Sajoto (1995: 7) menyatakan ada beberapa syarat atau faktor 
yang diperlukan untuk mencapai prestasi optimal, meliputi; (1) pengembangan 
fisik, (2) pengembangan teknik, (3) pengembangan mental, (4) kematangan 
juara.  
Pembinaan cabang olahraga atletik juga diperlukan pembinaan yang 
teratur,  terprogram dan terencana. Gunter Benhard (1993: 10) menyatakan 
bahwa, setiap prestasi muncul karena dukungan dari berbagai faktor dalam 
atletik antara lain: (1) bakat,  (2) bentuk gerakan dan  latihan, (3) tingkat 
perkembangan faktor prestasi dan sifat-sifat yang berdaya gerak (tenaga, 
stamina, kecepatan, kelincahan, dan keterampilan), (4) niat dan kemauan. 
Dalam pembinaan atletik, setiap atlet memiliki faktor-faktor tersebut, karena 
faktor tersebut merupakan modal awal untuk dapat berprestasi, sebab seorang 
atlet berprestasi tidak muncul begitu saja. Atlet dapat berprestasi karena ada 
suatu pembinaan sejak dini oleh pelatih. 
Atletik merupakan suatu cabang olahraga tertua dan juga dianggap 
sebagai induk dari semua cabang olahraga. Menurut Tamsir Riyadi (1985: 38) 
Atletik merupakan cabang olahraga yang terdiri atas nomor lari, lompat dan 
lempar. Dalam nomor lari  berdasarkan jarak yang ditempuh dapat dibedakan 
menjadi lari jarak pendek, jarak sedang dan jarak jauh. Kalau ditinjau atas 
dasar lapangan ataupun rintangan yang dilalui kita kenal adanya lari gawang, 
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lari 3000 m streeple chase. Nomor lompat terdiri atas lompat jauh, lompat 
jangkit, lompat tinggi dan lompat tinggi galah. Nomor lempar terdiri atas 
lempar lembing, lempar cakram, tolak peluru dan lontar martil. Dalam nomor 
lompat, salah satunya adalah lompat jauh terdapat tiga macam teknik yang bisa 
diajarkan, yakni: gaya jongkok, gaya schnepper atau gaya gantung dan gaya 
jalan di udara. Faktor teknik dalam lompat jauh meliputi lari awalan, 
menumpu, melayang di udara, dan mendarat atau landing. Menurut Tamsir 
Riyadi (1985: 38) terdapat unsur-unsur yang berpengaruh terhadap kemampuan 
seseorang dalam melakukan lompat jauh, meliputi: daya ledak, kecepatan, 
kekuatan, kelincahan, kelenturan, koordinasi dan keseimbangan. Sedangkan 
unsur-unsur dasar untuk berprestasi dalam lompat jauh menurut Gunter 
Benhard (1993: 45), yaitu: (1) faktor (unsur-unsur) kondisi: terutama 
kecepatan,  tenaga lompat, (2) unsur teknik: awalan, persiapan lompat dan 
perpindahan fase melayang dan pendaratan. 
Keterampilan dalam melakukan gerak melompat (faktor teknis) juga 
harus dimiliki oleh setiap atlet lompat jauh. Untuk dapat melakukan gerak 
lompat jauh, atlet harus menguasai teknik awalan,  tumpuan, melayang di udara 
dan cara melakukan pendaratan. Hal tersebut dalam teknik lompat jauh sama, 
yang membedakannya adalah pada saat badan melayang di udara. Kecepatan 
dan tenaga dalam lompat adalah faktor dalam menentukan jarak lompatan. 
Sehingga untuk meningkatkan tenaga pada waktu melompat, diperlukan latihan 
memperkuat otot karena kekuatan merupakan salah satu unsur penting untuk 
mencapai suatu prestasi maksimal. Hal ini seperti yang dinyatakan oleh 
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Balessteross (1993: 54), yaitu kekuatan tubuh bagian bawah, keseimbangan 
mobilitas yang tinggi, dan lompat yang benar, merupakan unsur penting dalam 
lompat  jauh. 
Latihan kekuatan adalah untuk mengembangkan maksimal dynamic 
strength, sub maksimal strength, speed strength, strength endurance, dan  
eksplosive strength. Untuk mengembangkan kemampuan melompat dapat 
dilakukan dengan  berbagai macam latihan  plyometrik. Hal ini belum diketahui 
pengaruh latihan multiple jump dan kecepatan terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok, sehingga dalam meningkatkan lompatan, diperlukan dalam variasi 
latihan plyometrik untuk mencapai gerak lompat jauh yang baik dan benar, 
selain itu ada faktor lain yang menentukan hasil lompat jauh yang maksimal 
adalah kecepatan lari saat awalan dan kekuatan otot tungkai saat menumpu, hal 
ini menurut peneliti kecepatan lari awalan akan memberikan dorongan yang 
maksimal saat akan menumpu. Menurut Jarver (1982) unsur-unsur yang dapat 
menentukan jauhnya lompatan yaitu kecepatan lari, kekuatan dan kecepatan 
pada saat  take off (memindahkan kecepatan horizontal ke gerakan bersudut) 
serta tenaga lompat. Untuk meningkatkan prestasi di bidang atletik, perlu 
dilakukan pembinaan secara intensif. Hal ini didukung pula dengan sering 
diadakannya perlombaan atletik di tingkat daerah maupun tingkat nasional, 
yang dimaksudkan untuk lebih merangsang atlet-atlet berprestasi lebih baik. 
Selain dari usaha-usaha tersebut, tentunya masih banyak lagi usaha-usaha yang 
harus ditempuh untuk mencapai suatu prestasi maksimal, yaitu dengan terus 
ditingkatkan pembibitan dan pembinaan yang lebih baik dan 
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berkesinambungan, serta penelitian ilmiah. Karena dengan penelitian ilmiah 
faktor-faktor yang dapat mendukung terhadap pencapaian prestasi dapat 
dianalisa secara seksama. Sehingga dengan begitu akan membantu pelatih 
dalam penyusunan program latihan dan pembinaan serta pemilihan bibit-bibit 
atlet. 
Prestasi di SMP Negeri 1 Somagede, khususnya ekstrakurikuler lompat 
jauh sejauh ini kurang baik, terakhir di tahun 2011 hanya bisa di tingkat 
kabupaten. Prestasi lompat jauh di SMP Negeri 1 Somagede masih kalah jauh 
jika dibandingkan dengan prestasi sekolah lain di kabupaten Banyumas. Oleh 
karena itu, penelitian ini dilakukan di SMP tersebut dengan latihan multiple 
jump dan kecepatan lari, yang diharapkan dapat meningkatkan hasil lompat 
jauh gaya jongkok. Di samping itu juga bisa untuk membandingkan mana yang 
lebih baik antara dilatih multiple jump apa dilatih kecepatan untuk lompat jauh. 
Setelah dilakukan dengan dua macam latihan tersebut atlet akan merasa 
nyaman mana yang lebih baik antara dilatih multiple jump dan kecepatan. 
Berdasarkan uraian di atas peneliti ingin mengadakan latihan lompat 
jauh gaya jongkok pada cabang atletik yang berjudul: ”Pengaruh Latihan 
Multiple Jump dan Kecepatan Lari terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok 
pada Siswa Ekstrakurikuler Atletik SMP Negeri 1 Somagede Kabupaten 
Banyumas”. 
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B. Identifikasi Masalah 
Berlandaskan pada latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, 
maka dapat diajukan beberapa masalah yang menjadi pokok permasalahan 
dalam penelitian ini, yaitu: 
1. Belum adanya  pembinaan yang teratur, terperogram dan terencana supaya 
atlet dapat berprestasi. 
2. Belum meningkatkan program latihan yang tepat untuk melatih lompat jauh 
khususnya pada gaya jongkok. 
3. Belum diketahui pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok.  
4. Belum diketahui pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok. 
 
C. Batasan Masalah 
Dari identifikasi yang telah dikemukakan agar peneliti tidak terlalu 
luas, maka penelitian dibatasi pada permasalahan, yaitu: pengaruh latihan 
multiple jumpdan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede Banyumas. 
 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 
pembatasan masalah, maka masalah dapat dirumuskan, yaitu: 
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1. Apakah ada pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede? 
2. Apakah ada pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede? 
3. Manakah yang lebih baik dari kedua latihan tersebut terhadap hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini 
adalah: 
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede. 
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede. 
3. Untuk mengetahui latihan yang lebih baik terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok antara dilatih multiple jump dan dilatih kecepatan lari. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan suatu sumbangan 
bagi pelatih/pembina di antaranya adalah: 
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1. Memberikan pengetahuan dan masukan bagi pelatih-pelatih atletik 
khususnya pelatih fisik terkait dengan metode latihan yang efektif dan 
efisien. 
2. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih/pembina dalam menyusun 
program latihan yang tepat. 
3. Sebagai bahan pertimbangan bagi para pelatih/pembina dalam 
membina/melatih atlet lompat jauh. 
4. Dapat memberikan pengalaman dan pengetahuan bagi peneliti melalui 
pengamatan lapangan. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Deskripsi Teori 
1. Atletik 
Di dalam aktivitas dunia olahraga dikenal berbagai macam cabang 
olahraga, yaitu: atletik, renang, senam, sepak bola, bola basket, bola voli, 
tinju dan lain-lain. Antara cabang olahraga tersebut yang ada kaitannya 
dengan penelitian ini adalah atletik. Atletik berasal dari bahasa Yunani 
“athlon” artinya pertandingan, perlombaan, pergulatan atau perjuangan, 
sedangkan orang yang melakukannya dinamakan athleta (atlet). Atletik 
adalah satu cabang olahraga yang diperlombakan yang meliputi nomor-
nomor jalan, lari, lempar, lompat (Aip Syarifuddin, 1992: 2). 
Sejak manusia ada di bumi mereka telah melakukan gerakan 
berjalan, berlari, melompat, dan melempar yang semuanya itu merupakan 
gerakan alami yang dilakukan sehari-hari baik dalam usahanya 
mempertahankan hidup ataupun untuk menyelamatkan diri dari gangguan 
alam sekitarnya (Yoyo Bahagia, Ucup Yusup, Adang Suherman, 2000: 3).  
Atletik adalah salah satu cabang olahraga yang terdiri dari nomor-
nomor jalan, lari, lompat dan lempar. Atletik menjadi intisari atau ibu dari 
seluruh cabang olahraga (Aip Syarifuddin 1992: 1). Event lompat jauh 
tersebut dapat digolongkan ke dalam nomor lompat cabang olahraga atletik. 
Atletik merupakan dasar untuk melakukan bentuk-bentuk gerakan 
yang terdapat di dalam cabang olahraga yang lainnya. Dengan mengikuti 
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kegiatan latihan atletik, akan dapat diperoleh berbagai pengalaman yang 
sangat berguna dan bermanfaat bagi kehidupan, karena di dalam melakukan 
kegiatan atletik akan dilatih kekuatan, kecepatan, kelentukan, kelincahan, 
ketepatan, daya tahan, koordinasi gerak, keuletan, kedisiplinan dan percaya 
diri serta bertanggung jawab (Aip Syarifuddin, 1992: 60). 
2. Lompat Jauh 
Lompat jauh adalah salah satu event yang terdapat pada nomor 
lompat yang meliputi cara melakukan awalan, tumpuan, melayang di udara 
dan cara melakukan pendaratan (Tamsir Riyadi, 1985: 95). Dalam rangkaian 
untuk mencapai lompat jauh adalah diawali dengan lari sprint untuk 
mencapai ketinggian maksimum yang terakhir dengan pendaratan yang 
sempurna dengan berusaha menghindari jatuh duduk pada bak lompatan. 
Ada tiga macam gaya dalam lompat jauh menurut Tamsir Riyadi (1985: 98-
99), yaitu: (1) gaya gantung (schnepper), (2) gaya jongkok, dan (3) gaya 
berjalan di udara. 
Menurut Aip Syarifudin (1992: 34) menjelaskan ada beberapa hal/ 
faktor-faktor yang penting dalam melakukan tolakan, di antaranya: (1) 
Kecepatan horizontal yaitu kecepatan yang ditimbulkan oleh awalan, (2) 
Kecepatan vertikal yaitu kecepatan yang ditimbulkan dari kekuatan 
menolak. 
Tahap lari awalan juga termasuk persiapan untuk bertolak. Ini 
penting/vital, oleh sebab itu kecepatan lari adalah tepat bagi kemampuan 
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atlet untuk menggunakannya dalam bertolak dan atlet itu berada dalam 
kecepatan yang terkontrol. 
3. Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Lompat jauh gaya jongkok adalah sikap badan di udara kedua 
tungkai jongkok, kedua lutut ditekuk, kedua tangan ke depan (Tamsir 
Riyadi 1985: 97). Seperti halnya gaya lompat jauh yang lain terdiri dari 4 
tahapyaitu: 
a. Tahap Awalan 
Awalan dalam lompat jauh merupakan lari dengan percepatan 
dari start berdiri. Tujuan awalan pada lompat jauh adalah untuk 
mendapatkan kecepatan horizontal pada waktu akan melakukan tumpuan. 
Kecepatan lari awalan dan besarnya sudut tolakan merupakan komponen 
unsur-unsur yang menentukan pencapaian jarak lompatan (Ballesteros, 
1993: 54). 
Jarak lompatan yaitu saat tolakan, jarak saat melayang, dan jarak 
saat mendarat. Ancang-ancang atau awalan yang dilakukan oleh 
pelompat harus secepat mungkin, karena dua pertiga prestasi lompat jauh 
tergantung pada awalan, dan sepertiga pada lompat. Oleh karena itu, 
berbagai tahap teknik lompat jauh sangat dipengaruhi unsur kecepatan 
sprint dan kondisi. Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan pada 
awalan lompat jauh adalah pelompat tidak memperhitungkan kecepatan 
pada saat mendekati papan tolakan, pelompat sering kali melakukan lari 
dengan kecepatan yang tidak teratur pada waktu mendekati papan 
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tolakan. Untuk mengatasi itu semua, maka harus melakukan latihan lari 
cepat dengan kecepatan maksimum dan melakukan latihan mengalihkan 
langkah pada tumpuan tanpa menurunkan kecepatan. 
Ada beberapa cara dalam mengambil awalan lompat jauh, 
diantaranya: 
1. Mencoba beberapa kali melakukan awalan, sehingga tepat, kemudian 
baru diukur. 
2. Beberapa kali lari dengan balok tumpuan ketempat dimana akan 
memulai awalan. 
3. Gabungan dari kedua cara tersebut. 
Jarak untuk melakukan awalan tidak dapat ditentukan, hal ini 
ditentukan oleh masing-masing atlet sesuai dengan kondisinya. Panjang 
ancang-ancang harus disesuaikan masa periode atlet yang dapat 
dikatagorikan dalam tabel berikut. 
Tabel 1. Masalah Pengalaman Untuk Memilih Panjang Awalan 
Periode Remaja Putri Remaja Putra 
Prestasi Top 28 – 38 m 32 – 50 m 
  (16 – 22 langkah) (16 – 24 langkah) 
Persiapan 24 – 34 m 28 – 40 m 
  (14 – 26 langkah) (16 – 22 langkah) 
Dasar 20 – 26 m 20 – 30 m 
  (12 – 16 langkah) (12 – 18 langkah) 
   (Gunter Benhard, 1993 : 66) 
Tabel di atas dijelaskan bahwa untuk putra dan putri mempunyai 
jarak dan jumlah langkah yang berbeda-beda yang dibutuhkan dalam 
melakukan awalan lompat jauh. 
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b. TahapTumpuan atau Tolakan 
Maksud dari tumpuan atau take off adalah merubah gerakan lari 
menjadi suatu lompatan. Dengan melakukan lompat tegak lurus sambil 
mempertahankan kecepatan horizontal. Telapak kaki untuk menolak 
bergulir kedepan melalui seluruh telapaknya. Kaki (tungkai) tolak sedikit 
dibengkokkan dan disusul oleh kaki ayun dan pada waktu itu lengan 
membuat gerakan yang berlawanan dengan gerakan kakinya (Tamsir 
Riyadi, 1985: 96). Yang perlu diperhatikan dalam melakukan tolakan: (1) 
Tolakan dilakukan dengan kaki yang terkuat, (2) Untuk menghindari 
hilangnya kecepatan horizontal sudut proyeksi tidak boleh terlalu besar 
(Derek Boosey, 1980: 97). 
 
Gambar 1. Sikap Kaki Tumpuan Pada Balok Tumpuan 
(Derek Boosey, 1980 : 97) 
 
Mengenai sudut tolakan Derek Boosey (1980: 98) berpendapat 
bahwa “film studies of first class performers show a wide variety of take-
off angles with the majority falling down betwen 15 dan 25”. Yang 
artinya: “berdasarkan pengamatan terhadap atlet-atlet yang baik 
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menunjukkan sudut tolakan yang bermacam-macam sebagian besar jatuh 
antara 15 dan 25”. Selanjutnya: “it is fact that the best  jumpers do not 
take off at an angle of more than 25”. Artinya “pada kenyataannya 
pelompat terbaik tidak tinggal landas pada sudut lebih dari 25” 
.Gambar 2. Sikap dan Gerak Kaki Ayun Pada Waktu Tolakan 
(IAAF, 2000: 89) 
 
Menurut IAAF level 1 (2000: 78) menyatakan bahwa ada sifat-
sifat gerakan awalan dan bertolak, yakni: 
1. Sifat awalan yang baik: 
1. Cepat. 
2. Tepat dan konsisten. 
3. Ini menyiapkan si atlet untuk melakukan tumpuan yang 
kuat. 
4. Sifat-sifat tolakan yang baik: 
1. Si atlet harus yang tinggi. 
2. Kaki penumpu dihentakkan kuat-kuat dalam gerakan “datar 
mencakar” dan bukanlah sekedar suatu injakan di tanah dan 
tidak ada gerakan yang menambah tenaga. 
3. Lutut kaki yang bebas adalah didorong atau digerakan dari 
pinggang. 
4. Sendi: pinggang, lutut dan mata kaki diluruskan penuh. 
 
c. Sikap Badan di Udara 
Sikap badan di udara pada lompat jauh gaya jongkok, yaitu pada 
waktu lepas dari papan tolak, kedua tungkai di udara dalam keadaan 
jongkok, kedua lutut ditekuk, kedua tangan ke depan. Pada waktu akan 
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mendarat kedua tungkai dijulurkan ke depan, kemudian mendarat dengan 
kedua kaki. 
 
Gambar 3. Rangkaian Gerakan Lompat Jauh Gaya Jongkok 
(Tamsir Riyadi, 1985: 87) 
 
d. Tahap Mendarat 
Mendarat merupakan gerakan terakhir dari rangkaian gerakan 
lompat jauh. Pendaratan yang baik hendaknya merupakan lanjutan dari 
pola melayang pusat gaya berat. Sebaiknya dilakukan dengan kedua 
belah kaki dan pada bagian tumit terlebih dahulu. Sebelum tumit 
menyentuh pasir, kedua kaki diluruskan ke depan. Jarak antara kaki 
jangan terlalu berjauhan. Setelah tumit berpijak pada pasir, kedua lutut 
segera ditekuk dan badan condong ke depan, kedua tangan dijulurkan 
kedepan (Tamsir Riyadi, 1985: 102). 
Ada dua cara mendarat dalam lompat jauh yaitu, the scoop 
landing technique and the side fall landing technique. Pada gerakan the 
scoop landing technique dijelaskan: “ … the legs are extended and the 
kness ride forward as the trunk scoopspast the point of contact”. Artinya: 
“ … kedua tungkai dijulurkan ke depan seperti menyekop dan kemudian 
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setelah menyentuh lutut ditekuk di depan badan”. Pada gerakan the side 
fall landing technique, “… the athlete locks one knee joint and relaxes 
the other knee, so when contact is made the rigid knee is used as a lever 
and swings to the side past the point of ground contact” artinya, … atlet 
meluruskan atau mengunci salah satu lutut dan melenturkan lutut yang 
lain, maka pada saat menyentuh pendaratan terjadi lutut yang terkunci 
dipakai sebagai tumpuan dan berayun disisi lutut yang rifleks (lentur), 
sementara badan menjatuhkan pada sisi menyentuh pendaratan” (Derek 
Boosey, 1980: 101). 
 
Gambar 4. The Scoop Landing Technique 
(Derek Boosey, 1980: 101) 
 
 
Gambar 5. The Side Fall Landing Technique 
(Derek Boosey, 1980: 101) 
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Dari uraian tinjauan teknik lompat jauh gaya jongkok dapat 
disimpulkan sebagai berikut: 
1. Pada waktu melakukan awalan dengan lari dari pelan semakin 
dipercepat, kecepatan dipertahankan sampai akan betumpu. 
2. Pada saat melakukan tolakan, kaki yang digunakan menolak (take off) 
harus tepat pada papan tumpu. 
3. Lompat jauh gaya jongkok pada saat ketinggian maksimal sikap badan 
dan kaki jongkok, setelah bergerak turun kedua kaki secara 
bersamaan. 
4. Pada saat gerakan mendarat dilakukan dengan kedua kaki secara 
bersamaan, sejajar dan lutut segera ditekuk, kedua tangan ke depan 
badan condong ke depan.   
4. Pengertian Latihan 
Latihan atau training adalah suatu proses berlatih yang sistematis 
dilakukan secara berulang-ulang dan kian hari jumlah beban latihannya kian 
bertambah (Harsono, 1988: 2). Pengertian kekuatan adalah kemampuan dari 
otot untuk dapat mengatasi tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas, 
dan merupakan unsur fundament dalam olahraga kompetisi (Suharno, 1995: 
24).  
Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau 
dihindari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan. 
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis 
dan psikologis olahragawan. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, 
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akan mendukung upaya dalam meningkatkan kualitas latihan (Sukadiyanto, 
2005: 12). 
Menurut Nossek (1982: 4) prinsip latihan adalah garis pedoman 
latihan yang terorganisasi dengan baik yang harus digunakan, diantaranya 
prinsip latihan tersebut sebagai berikut: 
1. Prinsip pembebanan sepanjang tahun latihan tersebut. 
2. Prinsip periodisasi dan penataan beban selama peredaran waktu 
tersebut. 
3. Prinsip hubungan antara persiapan yang bersifat umum dan 
khusus dengan kemajuan spesialisasi. 
4. Prinsip pendekatan dan pembebanan individu. 
5. Prinsip hubungan terbaik antara kondisi fisik, teknik, taktik dan 
intelektual termasuk kemauan. 
 
Prinsip latihan yang lainnya menurut Sukadiyanto (2005: 12) 
menyebutkan prinsip latihan ada 12 yaitu: (a) prinsip individu, (b) prinsip 
kesiapan, (c) prinsip beban lebih, (d) prinsip adaptasi, (e) prinsip spesifikasi, 
(f) prinsip variasi, (g) prinsip pemanasan, (h) prinsip berkebalikan, (i) 
prinsip sistematik, (j) prinsip jangka panjang, (k) prinsip tidak berlebih, (l) 
prinsip progesif. 
Prinsip latihan menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 43-47) bahwa 
prinsip latihan adalah sebagai berikut:(a) prinsip beban berlebih 
(overload), (b) prinsip kekhususan (specifity), (c) prinsip kembali ke 
asal (refersible), sedangkan menurut Bompa (1994: 33) menjelaskan 
beberapa prinsip latihan di antaranya: (a) prinsip aktif dalam 
mengikuti latihan, (b) prinsip pengembangan menyeluruh, (c) prinsip 
spesialisasi, (d) prinsip individualisasi, (e) prinsip variasi, (f) prinsip  
model dalam latihan, (g) prinsip penambahan beban secara progesif. 
 
Untuk meningkatkan tenaga pada saat lompat diperlukan latihan 
memperkuat otot (Jess Jarver, 1982: 48).   
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a. Komponen Latihan 
Dalam penyusunan latihan seorang pelatih harus memperhatikan 
faktor-faktor yang disebut komponen latihan. Komponen tersebut antara 
lain sebagai berikut: intensitas latihan, volume latihan, recovery, dan 
interval (Sukadiyanto, 2005: 23), sedangkan menurut Tudor O. Bompa, 
(1994: 1) komponen latihan adalah setiap kegiatan fisik yang dilakukan 
atlet, akan mengarah kepada sejumlah perubahan yang bersifat anatomis, 
fisiologis, biokimia, dan kejiwaannya. Efisiensi dari suatu kegiatan 
merupakan akibat dari: waktu yang dipakai, jarak yang ditempuh dan 
jumlah pengulangan (volume), beban dan kecepatannya (intensitas), serta 
frekuensi penampilannya (densitas). 
1) Intensitas latihan 
Menurut Sukadiyanto (2005: 27), intensitas latihan adalah 
ukuran yang menunjukan kualitas suatu rangsang atau pembebanan. 
Untuk menentukan besarnya intensitas suatu latihan dapat ditentukan 
dengan daya tahan aerobik, denyut jantung per menit, kecepatan, dan 
volume latihan. Dalam penelitian ini menggunakan latihan dengan 
intensitas tinggi. Untuk menghitung denyut jantung maksimal dapat 
menggunakan rumus sebagai berikut: 
DJ.Latihan     =  DJ.Istirahat + …% (DJ.Maksimal-DJ.Istirahat)  
DJ.Istirahat    =  Denyut jantung saat istirahat 
 …%               =  Ukuran besarnya intensitas yang dikehendaki 
DJ.Maksimal = Denyut Jantung maksimal (disesuaikan dengan denyut 
jantung istirahat. 
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              Tabel 2. Perkiraan Menghitung Denyut Jantung Maksimal 
Rumus Denyut Jantung Keterangan 
220- usia Lebih dari sama dengan 60x / menit 
Tidak terlatih 
210- usia Antara 51-59x / menit Terlatih 
200- usia Kurang dari sama dengan 50x / menit 
Sangat Terlatih 
             (Sukadiyanto, 2005: 24) 
 
2) Volume latihan 
Menurut Sukadiyanto (2005: 26), volume latihan adalah 
ukuran yang menunjukkan kuantitas suatu rangsang atau pembebanan. 
Adapun dalam proses latihan cara yang digunakan untuk 
meningkatkan volume latihan dapat dilakukan dengan cara latihan itu: 
(a) diperberat, (b) diperlama, (c) dipercepat, atau (d) diperbanyak. 
Untuk itu dalam menentukan volume dapat dilakukan dengan cara 
menghitung: (a) jumlah repetisi, (b) jumlah set, (c) berat beban yang 
diangkat, (d) jumlah latihan per sesi, (e) durasi latihan, dan (f) waktu 
recovery dan interval. Untuk treatmeant (perlakuan) yang diberikan 
pada penelitian ini volume latihan akan ditingkatkan secara kontinyu 
dan bertahap.  
3) Recovery dan interval 
Istilah recovery selalu terkait dengan interval. Recovery adalah 
waktu istirahat yang diberikan pada antar set atau antar repetisi. 
Interval adalah waktu istirahat yang diberikan antar seri, antar sirkuit 
atau antar sesi per unit latihan. Pada prinsipnya pemberian waktu 
recovery lebih pendek daripada pemberian waktu interval 
(Sukadiyanto, 2005: 26). 
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b. Beban Latihan 
Beban latihan menurut Sukadiyanto (2005: 6) ada dua macam 
yaitu: 
1) Beban Dalam 
Perubahan fungsional yang terjadi pada organ tubuh sebagai 
akibat dari pengaruh beban luar. 
2) Beban Luar 
Rangsang motorik yang dapat diatur oleh olahragawan dan 
pelatih dengan cara memvariasikan komponen-komponen 
latihan. 
 
Dengan demikian beban latihan adalah takaran berat rangsang  
latihan yang disesuaikan dengan kemampuan atlet dalam program latihan 
yang bertujuan untuk meningatkan kemampuan atlet. Hakikat dan tujuan 
kepelatihan olahraga ialah meningkatkan ilmu, keterampilan, dan kinerja 
peserta pelatihan setinggi mungkin agar para olahragawannnya mampu 
berprestasi semaksimal mungkin. Karena itu tugas seorang pelatih adalah 
membantu atlet-atletnya untuk meningkatkan prestasi olahraga 
semaksimal mungkin. Menurut Rusli Lutan (2001: 1) ada empat aspek 
yang perlu dilakukan pelatih kepada para atletnya untuk memaksimalkan 
prestasi, yaitu: (a) aspek fisik, (b) aspek teknik, (c) aspek taktik dan (d) 
aspek mental. Keempat aspek tersebut harus diterapkan secara sistematis 
berencana, sinergis dan serempak. Satu saja aspek tidak dilatihkan, tidak 
mungkin prestasi maksimal akan terwujud. 
5. Power Otot Tungkai pada Lompat Jauh 
Lompat jauh adalah hasil dari kecepatan yang dibuat sewaktu awalan 
dengan daya yang dihasilkan dari kekuatan tolak (Ballesteros, 1993: 54). 
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Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah dilatihkan terlebih 
dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada 
unsur latihan power. Pada latihan-latihan peningkatan power, beban lebih 
resistifnya berupa perubahan arah yang cepat pada suatu anggota tubuh atau 
seluruh tubuh, seperti mengatasi gaya akibat terjatuh, naik anak tangga, 
terpental, meloncat, melangkah lebar atau melompat. Beban lebih temporal 
dapat dilakukan dengan berkonsentrasi pada pelaksanaan gerakan secepat 
dan seintensif mungkin. Daya otot adalah sama dengan kekuatan explosive 
dari otot tergantung dari dua faktor yang saling berkaitan yaitu: Jadi: Power 
= kekuatan x kecepatan. = Kekuatan x jarak Waktu (Sajoto, 2002: 22). 
Pelatihan multiple jump dianggap sebagai salah satu pelatihan yang efektif 
untuk meningkatkan daya ledak, baik pada pelari jarak jauh ataupun pelari 
jarak pendek, pelompat tinggi, pelompat jauh atau meloncat ketika 
mensmash shutle cock pada pemain bulutangkis atau voli.  
Latihan multiple jump merupakan salah satu usaha yang ditujukan 
untuk meningkatkan daya ledak explosive dan kecepatan reaksi. 
Pengembangan ini terbina akibat sebagai adanya perbaikan pada reaksi 
sistem syaraf serta kekuatan untuk meredam guncangan keseimbagan 
pendaratan sewaktu kaki menginjak lantai dari melompat. Aktifitas ini 
sebenarnya merupakan perpaduan antara kontraksi eksentrik yang diikuti 
segera oleh kontraksi konsentrik otot skeletal. Latihan pliometrik ini 
disamakan dengan tipe latihan ekplosif-reaktif. Gerakannya diawali dengan 
tekanan eksentrik, tekanan eksentrik terjadi tatkala otot mulai memanjang. 
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Otot diberi beban secara tiba-tiba dan dipaksa meregang sebelum terjadi 
kontraksi konsentrik dan menghasilkan gerakan. Takaran latihan tergantung 
pada tujuan latihan, terkait pada bentuk atau jenis latihan yang 
dipergunakan, umur individu atlet, dan latar belakang atlet, pemula atau 
profesional, dan sebagainya. 
Meninjau kembali latihan multiple jump bahwa pelatihan multiple 
jump adalah cara yang paling efektif untuk meningkatkan daya ledak otot, 
pelari jarak pendek, pelompat jauh, dan atau peloncat..  
6. Pedoman Pelaksanaan Multiple Jump 
Daya ledak terjemahan dari kata power, merupakan salah satu 
komponen biomotorik, yang identikan dengan kekuatan eksplosive 
(eksplosive strength). Daya ledak dibagi sesuai spesifikasinya atas: (1) daya 
ledak eksplosive (Explosive power), (2) daya ledak cepat (speed power), (3) 
daya ledak kuat (strength power), (4) daya tahan lama (endurance power). 
Daya ledak (power) ini adalah kerja yang dapat dilakukan dalam satu 
kesatuan waktu. Kepentingan daya ledak di dalam olahraga yang dimaksud 
adalah daya ledak eksplosive, yang terdiri atas dua kelompok biomotorik, 
yakni unsur kekuatan (strength) dan kecepatan (speed), bila pelatihan 
ditekankan pada komponen kekuatannya, maka menjadi daya ledak 
kekuatan (strength power), kalau penekanannya pada latihan kecepatannya, 
maka hasilnya berupa daya ledak kecepatan (speed power). Jika penekanan 
pelatihan pada daya tahannya, maka akan dihasilkan daya ledak daya tahan 
(endurance power). Dengan demikian elemen utama yang ditingkatkan 
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dalam pelatihan daya ledak ini adalah: (1) Intensitas, kecepatan gerakan 
yang tinggi (berupa gerakan per menit), (2) Volume, jumlah repetisi, waktu 
Interval istirahat selama 2-3 menit bila beban di bawah 85 % dari 
kemampuan maksimal, dan 3-5 menit jika beban lebih besar dari 85 %, 3) 
Frekuensi latihan sebanyak 3-4 kali per minggu (Ngurah Nala, 1998: 58). 
Melompat ditandai oleh suatu potensi ritmik yang besar yang dapat 
ditampilkan dalam permainan (kecil) jingkat juga dalam permainan daya 
yang ritmik dan dinamik. Melompat ke bawah dari sesuatu, melompat ke 
sesuatu, melompat di atletik yang mengandung banyak sisi. Variasi latihan 
dan tantangan tetap yang ditampilkan membimbing kepada peningkatan 
kemampuan atau ketangkasan dan kekuatan melompat yang menjadi 
prasarat dalam mengajarkan event lompat atletik. Sejauh menyangkut 
lompat jauh, bentuk latihannya dapat berupa melompat melewati rintangan 
yang hasilnya nampak nyata dan oleh karenanya memberikan pengalaman 
berhasil. Suatu pengaturan yang tepat atau layak, kesukaran-kesukaran 
(teknis) dalam lompat ini dapat ditingkatkan hampir tanpa batas. 
Tujuan dari mengajar melompat dengan (suasana) penuh bermain 
bukanlah belajar dengan cepat tentang bentuk gerakan melainkan upaya 
pengembangan memenuhi prasarat dengan memberikan pengalaman-
pengalaman menarik. Dengan melakukan begitu maka banyak cara harus 
diterima. Fokusnya bukan pada metode langsung melainkan pada 
pembinaan atau pembentukan jangka panjang yang memerlukan waktu 
bertahun-tahun. 
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Beberapa pedoman untuk melakukan latihan multiple jump yang 
efektif dan tepat sehingga latihan akan sesuai dengan yang diinginkan, 
pedoman pelaksanaan latihan multiple jump antara lain 
(http//:wordpress.com/latihan-multiple-jump): 
a. Pemanasan dan Pendinginan  
(Warm Up dan Warm Down) multiple jumpmembutuhkan 
kelenturan dan kelincahan, maka semua latihan harus diikuti dengan 
periode pemanasan dan pendinginan yang tepat dan memadai. Joging, 
lari, peregangan, dan kalistenik sederhana merupakan aktifitas yang 
sangat dianjurkan sebelum dan sesudah latihan. 
b. Intensitas Tinggi  
Intensitas merupakan faktor penting dalam latihan multiple jump. 
Kecepatan pelaksanaan dengan kerja maksimal sangat penting untuk 
memperoleh efek latihan yang optimal. Kecepatan peregangan otot lebih 
penting dari pada besarnya peregangan. Respon reflek yang dicapai 
makin besar jika otot diberi beban yang cepat. Karena latihan-latihan 
harus dilakukan dengan sungguh-sungguh (intensif), maka penting untuk 
diberikan kesempatan beristirahat yang cukup diantara serangkaian 
latihan terus-menerus. 
c. Beban Lebih yang Progresif 
 Program latihan multiple jump harus diberikan beban lebih yang 
resistif, temporal, dan spatial. Beban lebih yang tepat ditentukan dengan 
mengontrol ketinggian turun atau jatuhnya atlet beban yang digunakan, 
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dan jarak tempuh. Pemberian beban yang tidak tepat dapat mengganggu 
keefektifan latihan atau bahkan menyebabkan cedera. Jadi, dengan 
menggunakan beban yang melampui tuntutan beban lebih yang resistif 
dari gerakan-gerakan multiple jump tertentu dapat meningkatkan 
kekuatan tetapi tidak meningkatkan power eksplosive.  
d. Memaksimalkan Gaya dan Meminimalkan Waktu Gaya  
Kecepatan gerak sangat penting dalam multiple jump  dalam 
berbagai hal, titik beratnya adalah kecepatan dimana suatu aksi tertentu 
dapat dilakukan. Misalnya, dalam nomor tolak peluru, sasaran utama 
adalah mengunakan gaya maksimum selama gerak menolak. Makin cepat 
rangkaian aksi yang dilakukan, maka makin besar gaya yang dihasilkan 
dan makin jauh jarak yang dicapai. 
e. Lakukan Sejumlah Ulangan  
Banyaknya ulangan atau repetisi berkisar antara 8 sampai 10 
kali dengan semakin sedikit ulangan untuk rangkaian yang lebih berat 
dan lebih banyak ulangan untuk latihan-latihan yang lebih ringan. 
Berbagai kajian di Jerman Timur (Gambella, 1981: 32) mengisyaratkan 6 
sampai 10 set untuk sebagian besar latihan, sedangkan kepustakaan Rusia 
(Veroshinski, 1966: 56) menyarankan 3 sampai 6 set, terutama untuk 
latihan-latihan lompat yang lebih berat. Banyaknya ulangan tidak hanya 
ditentukan oleh intensitas latihan, tetapi juga oleh kondisi atlet, 
pelaksanaan tiap ulangan, dan nilai hasil. Mengingat latihan tersebut 
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untuk meningkatkan reaksi syaraf, otot, keekplosifan, kecepatan dan 
kemampuan untuk membangkitkan gaya (tenaga) ke arah tertentu. 
f. Istirahat yang Cukup  
Periode istirahat 1-2 menit disela-sela set biasanya sudah 
memadai untuk sistem neuromoskuler yang mendapat tekanan karena 
latihan multiple jump  untuk pulih kembali. Periode istirahat yang cukup 
juga penting untuk pulih kembali. Periode yang cukup juga penting untuk 
pemulihan yang semestinya untuk otot, ligamen, dan tendon. Latihan 
multiple jump 2-3 hari perminggu tampaknya dapat memberikan hasil 
optimal. 
g. Bangun Landasan yang Kuat Terlebih Dahulu 
Landasan kekuatan penting dan bermanfaat dalam multiple 
jump, maka suatu program latihan beban harus dirancang untuk 
mendukung, dan bukannya menghambat pengembangan power 
eksplosive. 
h. Program Latihan Individualisasi 
Untuk menghasilkan hasil yang terbaik, program latihan 
multiple jump dapat diindividualisasikan, sehingga kita harus tahu apa 
yang dapat dilakukan oleh tiap-tiap atlet dan seberapa banyak latihan 
yang dapat membawa manfaat. Banyak pemuka dibidang olahraga 
menyarankan adanya tes-tes yang sederhana guna dijadikan landasan 
untuk mengindividualisasikan latihan tersebut, sekalipun misalnya tes 
tersebut tidak berdasarkan temuan penelitian yang memadai.  
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7. Pedoman Pelaksanaan Kecepatan Lari 
Dalam cabang olahraga kecepatan merupakan komponen fisik yang 
mendasar, sehingga kecepatan merupakan faktor penentu dalam cabang 
olahraga seperti nomor lari jarak pendek, tinju, anggar, dan cabang olahraga 
permainan. Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-
gerakan  sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu gerak dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya (Harsono, 1988: 216). Kecepatan adalah 
kemampuan bergerak yang dilakukan dalam waktu yang singkat. Kecepatan  
dapat juga berarti berpindahnya badan secepat-cepatnya ketempat lain. 
Tudor O. Bompa  , (1994: 249) menyatakan, kecepatan adalah kemampuan 
memindahkan badan atau menggerakkan suatu benda atau objek secara 
sangat cepat. Kecepatan bukan hanya melibatkan seluruh kecepatan tubuh,  
tetapi melibatkan waktu reaksi yang dilakukan oleh seseorang atlet terhadap 
suatu stimulus.  
Kemampuan ini membuat jarak yang lebih pendek untuk 
memindahkan tubuh. Kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan seluruh 
tubuh dengan cepat, akan tetapi dapat pula menggerakkan anggota-anggota 
tubuh dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam lari sprint kecepatan 
larinya ditentukan oleh gerakan berturut-turut dari kaki yang dilakukan 
secara cepat, kecepatan lari ditentukan oleh singkat tidaknya tungkai dalam 
menempuh jarak gerak. Kecepatan anggota tubuh seperti lengan atau 
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tungkai adalah penting pula guna memberikan akselerasi kepada objek-
objek eksternal seperti pelari (Tamsir Riyadi, 1985: 45). 
Kecepatan tergantung dari  beberapa faktor yang mempengaruhinya 
yaitu strength, waktu reaksi, dan fleksibilitas (Harsono 1988: 216). Untuk 
melakukan gerakan kecepatan adalah merupakan hasil dari jarak per satuan 
waktu (m/dt), misalnya 100 km per jam atau 120 meter per detik. 
Sedangkan menurut fisiologis kecepatan didefinisikan sebagai kemampuan 
berdasarkan kemudahan gerak dalam suatu waktu tertentu. Terburu-buru 
menandakan tiadanya emosi, keseimbangan fisik terkontrol. Kecepatan 
mengacu pada kecepatan gerak di dalam menampilkan keahlian (bukan 
sekedar berlari cepat). Secara garis besar kecepatan dapat dibagi kedalam 
dua tipe: (1) waktu reaksi yaitu kecepatan waktu reaksi muncul pada saat 
adanya stimulus hinggga mulai terjadi gerakan, dan (2) waktu gerakan 
adalah waktu yang digunakan atau dibutuhkan untuk melakukan kegiatan 
dari permulaan hingga akhir.  
Dari beberapa pendapat di atas disimpulkan bahwa kecepatan 
gerakan dapat dibagi menjadi tiga, yaitu: (1) waktu reaksi, (2) waktu 
gerakan , (3) waktu respon yaitu merupakan kombinasi dari waktu reaksi 
dan waktu gerakan.  Kecepatan dalam hal ini dapat dibedakan menjadi tiga, 
yaitu: (1) kecepatan sprint, (2) kecepatan reaksi, (3) kecepatan bergerak. 
Kecepatan sprint adalah kemampuan seseorang untuk bergerak ke depan 
dengan kuat dan kecepatan maksimal untuk mencapai hasil yang sebaik-
baiknya. Dalam hal ini lari 40 yard adalah gerakan lari yang sepenuhnya 
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masih menggunakan glikogen dalam otot belum membutuhkan stamina 
untuk lari 40 yard belum mengalami kelelahan dan jarak ini digunakan 
untuk melakukan fast break. 
Kecepatan didefinisikan sebagai kemampuan organisme atlet 
melakukan gerakan-gerakan dengan waktu yang sesingkat-singkatnya untuk 
mencapai hasil yang sebaik-baiknya (Suharno, 1982: 26). Kecepatan reaksi 
adalah kecepatan seseorang antara pemberian rangsang atau stimulan 
dengan gerak pertama (Harsono, 1988: 217). Kecepatan gerak adalah 
kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan 
dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Sajoto 
1995: 9). Kecepatan seseorang ditentukan oleh berbagai faktor, secara 
umum, yaitu: (1) macam  fibril otot yang dibawa sejak lahir (pembawaan),  
fibril berwarna putih baik untuk gerakan kecepatan, (2) Pengaturan  
Nervous system, (3) Kekuatan otot, (4) Kemampuan elastisitas dan relaksasi 
suatu otot, (5) Kemauan dan disiplin individu (Suharno, 1982: 26).  
Kecepatan mengacu pada kecepatan gerakan dalam melakukan suatu 
keterampilan bukan hanya sekedar kecepatan lari. Menggerakkan kaki 
dengan cepat merupakan ketrampilan fisik terpenting bagi atlet dan harus 
ditingkatkan kemampuan mengubah arah pada saat teakhir merupakan hal 
yang terpenting lainnya. Kecepatan merupakan salah satu dari komponen 
kondisi fisik. Menurut Sajoto (1995: 9), kecepatan adalah kemampuan 
seseorang untuk mengerjakan gerakan kesinambungan dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya. Kecepatan didefinisikan sebagai laju gerak, dapat 
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berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh. Menurut 
Nurhasan (1994) yang dikutip oleh Saifudin (1999: 1-11), kecepatan 
gerakan dan kecepatan reaksi sering dianggap sebagai ciri dari atlet 
berprestasi, yang dapat diamati dalam cabang-cabang olahraga yang 
membutuhkan mobilitas tinggi. Kedua gerak tipe tersebut di atas sangat 
diperlukan dalam kegiatan olahraga misalnya seorang atlet lompat jauh pada 
saat awalan. Bertolak dari teori yang telah dikemukakan di depan, maka 
dapat disimpulkan bahwa kecepatan merupakan kemampuan seseorang 
untuk melakukan reaksi, dengan bergerak secepat-cepatnya ke arah sasaran 
yang telah ditetapkan adanya respon. 
Dalam penelitian ini intensitas 30-60%, volume 3 set/sesi dengan 
15-20 repetisi/set, dan frekuensi 4x/ minggu. 
 
            Contoh Menu Latihan Power 
Intensitas 
 
Volume 
t.r & t.i 
Irama 
Frekuensi 
: 30-60% dari kekuatan maksimal (1RM), 30%   untuk 
pemula dan 60% untuk atlet terlatih 
: 3 set/sesi dengan 15-20 repetisi/set 
: lengkap (1:4) dan (1:6) 
: secepat mungkin (eksplosif) 
: 4x/ minggu 
            (Sukadiyanto, 2005: 47) 
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 Program Latihan Lompat Jauh 
PHASE 1 
30% 
20% 
20% 
20% 
10% 
Increase Strength and Spring 
Technique (learning drills with 5-7 step approach) 
Power Training, isometrics, or circuit training 
Sprint and hurdles (10-12 x 30-90m or 3 hurdles) 
Conditioning in gym (strengthening exercises, stretching, etc) 
General conditioning (overall training, jumps, hills, etc) 
PHASE 2 
20% 
20% 
20% 
20% 
20% 
Perfect Tecnique 
Varied jumps and agility exercises 
Technique (10-20 jumps with full run) 
Sprint and hurdles (6-8 x 60-120m or 5 hurdles, straight and run) 
Gymnasium (power/strenghthening exercises, 90 mins) 
Technique (10-20 jumps with short run, correcting faults) 
PHASE 3-4 
40% 
 
30% 
20% 
10% 
Accumulate neuro-muscular potential 
Technique (10-12 jumps perfecting and synchcronizing approach & 
jumps) 
Sprint starts (10-15 times, on straight and turn) 
Agility (Streching and relaxation) and low hurdles (no strain) 
Defferent jumps (Varied, intensive, long recoveries) 
Also Competition (1 x week, sometimes rest or other event) 
(William Freeman, 1989 : 95) 
 
 
B. Penelitian Relevan 
Dalam penelitian ini mengacu pada skripsi Iwan Sukendro (2007) yang 
berjudul “Efektivitas Latihan Plyometric Lompat Tanpa Rintangan dan Lompat 
dengan Rintangan Terhadap Tendangan Lambung Jarak Jauh”. Hasil penelitian  
latihan lompat tanpa rintangan efektif meningkatkan terhadap tingkat hasil 
tendangan lambung jarak jauh sebesar 5,86 %, sedangkan latihan lompat 
dengan rintangan efektif meningkatkan terhadap hasil tendangan lambung jarak 
jauh sebesar 7,85%. Teknik pengambilan sampel menggunakan random 
sampling, dengan teknik pengambilan data menggunakan tes dan pengukuran. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa tes kemampuan 
menendang lambung jarak jauh dengan  latihan lompat tanpa rintangan 
koefisien validitas sebesar 0,945 dan koefisien reliabilitas 0,845, sedangkan 
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untuk latihan lompat dengan rintangan koefisien validitas sebesar 0,945 dan 
koefisien reliabilitas 0,627. Teknik analisis data menggunakan uji t, melalui uji 
prasyarat normalitas dan homogenitas. 
 
C. Kerangka Berfikir 
1. Pengaruh Latihan Multiple Jump terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 
Jongkok 
 
Tujuan dari event lompat jauh adalah untuk memperoleh hasil 
lompatan sejauh mungkin. Banyak yang beranggapan bahwa lompat jauh 
hanya sekedar melompat saja yang penting lompatannya jauh, tetapi banyak 
yang belum mengerti bagaimana melompat dengan tenaga yang efektif dan 
efisien serta teknik yang baik dan benar. Latihan multiple jump merupakan 
salah satu latihan yang favorit yang dilakukan oleh pelatih saat ini, terutama 
kepada cabang olahraga yang membutuhkan kemampuan dayaledak otot 
tungkai atau otot lengan.  
Multiple Jump merupakan latihan-latihan atau ulangan yang 
bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk 
menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam 
menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan reflek 
regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif. Suatu latihan yang 
memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan 
respons dari pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot-otot 
yang terlibat. Latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan 
maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin. 
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Dari beberapa definisi di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan 
multiple jump adalah metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot 
dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-
kosentrik) yang mempergunakan pembebanan dinamik. Regangan yang 
terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu 
latihan yang memungkinkan otot-otot untuk mencapai kekuatan maksimal 
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Latihan multiple jump dalam 
penelitian ini yaitu variasi latihan lompat tanpa menggunakan alat, seperti 
latihan hop, lompat kijang, dan lompat dua kaki dengan lutut diangkat. 
Latihan hop dilakukan sebanyak 2 set dan 4 repetisi dengan jarak 15 meter, 
lompat kijang dilakukan sebanyak 2 set dan 4 repetisi dengan jarak 15 
meter, dan lompat dua kaki dengan lutut diangkat dilakukan sebanyak 2 set 
dan 4 repetisi dengan jarak 15 meter. Dengan harapan intensitas akan 
bertambah menjadi 50 – 70 %. Latihan dalam penelitian ini mempunyai 
intensitas 50%, volume latihan 2 set/sesi dengan 16 repetisi/sesi, frekuensi 
latihan 4 kali seminggu, sedangkan menurut menu latihan yang benar untuk 
latihan power mempunyai intensitas sebesar 30%-60%, volume latihan 3 
set/sesi dengan repetisi 15-20 repetisi/set dan frekuensi 4 kali seminggu. 
Program latihan dalam penelitian ini yaitu latihan multiple jump yang 
bertujuan untuk meningkatkan lompat jauh hampir sama atau mirip dengan 
menu latihan yang seharusnya. 
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2. Pengaruh Latihan Kecepatan Lari terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 
Jongkok 
 
Kecepatan merupakan salah satu faktor penting yang mempengaruhi 
gerak. Kecepatan merupakan unsur kemampuan gerak yang harus dimiliki 
seorang atlet lompat jauh sebab dengan kecepatan yang tinggi, bisa 
membantu mendorong badan kedepan saat akan melakukan tolakan. 
Kecepatan didukung dengan tenaga eksplosif berguna untuk lari awalan 
dalam lompat jauh. 
Kecepatan berarti menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat, akan 
tetapi dapat pula terbatas pada menggerakkan seluruh tubuh dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan anggota tubuh seperti tungkai adalah 
penting pula guna memberikan dorongan saat awalan dalam lompat jauh. 
Kecepatan melibatkan koordinasi otot-otot besar pada tubuh dengan cepat 
dan tepat dalam suatu aktifitas tertentu. Kecepatan dapat dilihat dari 
sejumlah besar kegiatan dalam olahraga meliputi kerja kaki (footwork) yang 
efisien dan perubahan posisi tubuh dengan cepat. Seseorang yang mampu 
bergerak dengan koordinasi seperti tersebut di atas yang cepat dan tepat 
berarti memiliki kecepatan yang baik.  
Latihan kecepatan dalam penelitian ini yaitu bentuk latihan dengan 
melakukan sprint yang berjarak 20 sampai 30 meter yang setiap set dan 
repetisi berbeda. Selain itu latihan kecepatan bias dilakukan saat menanjak 
yang jaraknya 20-30 meter, dan menurun yang jaraknya juga sama. Setelah 
sprint menanjak dan menurun, juga dilakukan lari di lintasan yang mendatar 
yang jaraknya juga sama. Latihan dalam penelitian ini mempunyai intensitas 
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50%, volume latihan 2 set/ sesi dengan 16 repetisi/sesi, frekuensi latihan 4 
kali seminggu, sedangkan menurut menu latihan yang benar untuk latihan 
power mempunyai intensitas sebesar 30%-60%, volume latihan 3 set/sesi 
dengan repetisi 15-20 repetisi/set dan frekuensi 4 kali seminggu. Program 
latihan dalam penelitian ini yaitu latihan kecepatan lari yang bertujuan untuk 
meningkatkan lompat jauh hampir sama atau mirip dengan menu latihan 
yang seharusnya. 
3. Latihan Kecepatan Lari Lebih Baik daripada Latihan Multiple Jump 
terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
Lompat jauh adalah salah satu nomor yang terdapat pada nomor 
lompat yang meliputi cara melakukan awalan, tumpuan, melayang di udara 
dan cara melakukan pendaratan (Tamsir Riyadi, 1985: 95). Dalam rangkaian 
untuk mencapai lompat jauh adalah diawali dengan lari sprint untuk 
mencapai ketinggian maksimum yang terakhir dengan pendaratan yang 
sempurna dengan berusaha menghindari jatuh duduk pada bak lompatan. 
Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan pada awalan lompat jauh 
adalah pelompat tidak memperhitungkan kecepatan pada saat mendekati 
papan tolakan, pelompat sering kali melakukan lari dengan kecepatan yang 
tidak teratur pada waktu mendekati papan tolakan. Untuk mengatasi itu 
semua, maka harus melakukan latihan lari cepat dengan kecepatan 
maksimum dan melakukan latihan mengalihkan langkah pada tumpuan 
tanpa menurunkan kecepatan. Sehingga latihan kecepatan akan lebih efektif 
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok daripada latihan multiple jump, 
yang disini multiple jump latihannya berupa lompat ke atas atau vertikal. 
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Latihan kecepatan lari lebih efektif dari pada latihan multiple jump 
terhadap peningkatan lompat jauh, karena pada saat pemberian treatment 
seorang atlet di tuntut lebih extra dalam melakukan awalan. Latihan 
kecepatan lari memiliki kelebihan pada peningkatan lompat jauh seorang 
atlet. Adapun beberapa faktor yang berpengaruh baik secara internal dan 
eksternal yaitu saat pengambilan sampel, proses latihan, sarana prasarana, 
psikologi atlet, lingkungan latihan dan cuaca pada saat proses pemberian 
treatment. 
 
D. Hipotesis 
Berdasarkan landasan teori dan kerangka berpikir di atas, maka dapat 
dikemukakan hipotesis, yaitu:  
1. Ada pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede. 
2. Ada pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede? 
3. Latihan kecepatan lari lebih baik daripada latihan multiple jump terhadap 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP 
Negeri 1 Somagede. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, artinya karena sampel 
tidak dikarantina atau tidak di asramakan. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 
272), penelitian eksperimen merupakan penelitian yang bertujuan mengetahui 
akibat yang terdapat pada subjek penelitian. Dalam penelitian ini dimaksudkan 
sebagai suatu masalah bagi para atlet lompat jauh yang menggunakan gaya 
jongkok, dan pengaruh metode latihan multiple jump dan kecepatan lari 
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok. 
Penelitian ini menggunakan desain two group pretest-posttest design 
dengan menggunakan dua kelompok yakni satu kelompok diberi perlakuan 
latihan multiple jump dan kelompok lain diberi perlakuan latihan kecepatan 
lari. Sebelum masing-masing kelompok diberi perlakuan terlebih dahulu 
dilakukan pre-test untuk mengetahui tingkat kemampuan lompat jauh gaya 
jongkok. Setelah diberi perlakuan diadakan post-test untuk mengetahui tingkat 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok anak setelah diberi perlakuan. Hasil 
yang didapatkan kemudian diuji dengan statistik uji beda. Adapun rancangan 
penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai berikut: 
     K-1  A   
               P          Pre test                              Post-test 
      K-2 B   
 
Gambar 6. Desain Penelitian 
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Keterangan: 
P  : Populasi penelitian 
Pre-test     : Tes awal Lompat Jauh Gaya Jongkok 
K-1           : Kelompok eksperimen 1 
K-2 : Kelompok eksperimen 2 
A  : Latihan Multiple Jump 
B  : Latihan Kecepatan Lari 
Post-test: Tes akhir  Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
B. Definisi Operasional Variabel 
Dalam penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu variabel bebas dan 
variabel terikat. Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau 
sebagai penyebab salah satu dalam penelitian, sedangkan variabel terikat 
adalah variabel yang dipengaruhi atau disebabkan oleh variabel lain. 
1. Latihan multiple jump yaitu variasi latihan lompat tanpa menggunakan 
alat, seperti latihan hop, lompat kijang, dan lompat dua kaki dengan lutut 
diangkat. Jarak yang dilakukan 15 meter sebanyak 2 set dan 3 repetisi.  
2. Latihan kecepatan lari yaitu bentuk latihan dengan melakukan sprint yang 
berjarak 20 sampai 30 meter yang setiap set dan repetisi berbeda. Selain 
itu latihan kecepatan bisa dilakukan saat menanjak yang jaraknya 20-30 
meter, dan menurun yang jaraknya juga sama. Setelah sprint menanjak dan 
menurun, juga dilakukan lari di lintasan yang mendatar yang jaraknya juga 
sama. 
3. Lompat jauh gaya jongkok yaitu lompat jauh dengan sikap badan di udara 
kedua tungkai jongkok, kedua lutut ditekuk, kedua tangan ke depan. 
Diukur menggunakan tes lompat jauh gaya jongkok, setiap sampel 
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melakukan sebanyak tiga kali dan diambil nilai yang terbaik, satuan yang 
digunakan meter. 
 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Pengertian populasi menurut Suharsimi Arikunto (2002: 115), 
populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Sedangkan menurut Sutrisno 
Hadi, (1980: 220) bahwa: “Populasi adalah sejumlah individu yang paling 
sedikit mempunyai satu sifat yang sama”. Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler atletik di SMP Negeri 1 
Somagede yang berjumlah 23 anak. Pendapat di atas dapat disimpulkan 
bahwa populasi adalah seluruh individu yang akan dijadikan subjek 
penelitian dan dari seluruh individu tersebut paling sedikit mempunyai satu 
sifat yang sama. 
2. Sampel Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 117) sampel adalah sebagian 
atauwakil dari populasi yang diteliti. Teknik pengambilan sampel dalam 
penelitian ini adalah purposive sampling, teknik ini didasarkan atas tujuan 
tertentu. Dari syarat-syarat yang dikemukakan, yang dimaksud sampel 
dalam penelitian ini, yaitu: (1) siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
atletik di SMP Negeri 1 Somagede, (2) bersedia menjadi sampel, (3) 
Bersedia mengikuti latihan selama penelitian. Berdasarkan kriteria tersebut 
yang memenuhi adalah berjumlah 16 siswa, 
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Sampel dibagi menjadi dua kelompok secara matched-pair. Teknik 
pembagian kelompok treatment dari 16 siswa dirangking nilai pretest-nya 
kemudian dipasangkan (matched-pair) dengan rumus “ABBA” menjadi dua 
kelompok yang masing-masing terdiri dari 8 siswa, sehingga menjadi 
pasangan yang setara untuk dikenai treatment. Dari hasil pengundian, 
kelompok A diberi metode latihan multiple jump dan kelompok B diberi 
metode latihan kecepatan lari. 
 
D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
penelitian dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik (Suharsimi Arikunto, 2002: 136). Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah tes lompat jauh. Penelitian ini 
menggunakan satu instrumen penelitian yaitu: (1) Tes lompat jauh gaya 
jongkok. Semua tes awal ini bertujuan untuk mengukur kemampuan awal, 
setelah mengambil data tes awal maka selanjutnya melaksanakan program 
latihan multiple jump dan kecepatan lari. Tes tersebut terdiri dari tes awal (pre-
test) dan tes akhir (post-test). Adapun petunjuk tes sebagai berikut: 
1. Petunjuk pelaksanaan tes lompat jauh gaya jongkok: 
a. Siswa dipanggil satu persatu secara urut. 
b. Siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok, setelah semua petugas siap. 
c. Masing-masing siswa diberikan kesempatan 3 kali lompatan, dan hasil 
yang terbaik yang dipakai sebagai hasil tes. 
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2. Seorang pelompat dinyatakan gagal apabila: 
a. Menyentuh tanah di belakang garis batas tumpuan dengan bagian tubuh 
manapun, baik sewaktu membuat gerakan untuk suatu lompatan atau 
waktu lari ancang-ancang dan belum membuat lompatan. 
b. Bertumpu dari luar ujung balok tumpuan baik sebelum atau sesudah 
perpanjangan garis tumpuan. 
c. Pada waktu mendarat, menyentuh tanah di luar tempat pendaratan lebih 
dekat kepada tempat tumpuan daripada bekas (injakan) terdekat tempat 
pendaratan. 
d. Setelah selesai melompat, berjalan kembali melewati tempat pendaratan. 
e. Melakukan suatu bentuk gerakan seperti salto sewaktu mendarat (PASI, 
1996: 142). 
3. Alat dan perlengkapan  
Alat dan perlengkapan yang digunakan dalam penelitian ini terdiri atas alat 
perlengkapan tes dan alat perlengkapan latihan. 
a. Alat dan perlengkapan tes terdiri atas: 
1) Daftar nama siswa dan blangko tes awal 
2) Sebuah rol meter 
3) Sepuluh bendera tancap 
4) 1 buah cangkul 
5) 1 batang kayu untuk meratakan pasir 
6) Alat tulis 
7) Peluit 
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8) Lapangan lompat jauh 
b. Alat dan perlengkapan latihan terdiri dari : 
1) Daftar nama siswa dari dua kelompok penelitian 
2) Program latihan 
3) Stopwatch 
4) Peluit 
5) Alat tulis menulis 
6) Lapangan lompat jauh 
 
E. Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk 
itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 
1. Uji Instrumen 
a. Uji Validitas 
Instrumen ini dapat dikatakan tepat apabila terlebih dahulu teruji 
validitasnya. Menurut Sutrisno Hadi (1991: 17) suatu intrumen dikatakan 
sahih apabila instrumen itu mampu mengukur apa yang hendak diukur. 
Menurut Saifuddin Azwar (2001: 5) logical validity adalah kesesuaian 
antara alat dan pengukuran dengan komponen-komponen keterampilan 
penting yang diperlukan dalam melakukan tugas motorik yang memadai. 
Apabila tes tergabung dan dengan tepat secara akal sehat telah mengukur 
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komponen-komponen dari suatu keterampilan yang sedang diukur, dapat 
ditegaskan bahwa tes tersebut termasuk logical validity. 
b.  Reliabilitas 
Seperti dikemukakan oleh Saifuddin Azwar (2001: 6) reliabilitas 
adalah menunjukan pada pengertian bahwa suatu instrumen cukup dapat 
dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpulan data jika instrumen 
tersebut sudah baik. Reliabilitas dicari menggunakan Apha Cronbach 
dengan bantuan SPSS 16. 
2. Uji Prasyarat  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan 
pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. 
Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian 
normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan 
bantuan SPSS 16.  
Menurut metode Kolmogorov Smirnov, kriteria pengujian adalah 
sebagai berikut: 
1) Jika signifikansi di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji 
mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, 
berarti data tersebut tidak normal. 
2) Jika signifikansi di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan 
yang signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal baku, 
berarti data tersebut normal (Gempur Safar, 2010: http: //exponensial. 
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wordpress. com/2010/04/21/metode – kolmogorov – smirnov – untuk – 
uji -normalitas/). 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 
yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji 
homogenitas menggunakan uji F dari data pretest pada kedua kelompok 
dengan menggunakan bantuan program SPSS 16. 
3. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan 
bantuan  program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara 
kelompok 1 dan kelompok 2. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, 
maka Ha ditolak, jika t hitung lebih besar dibanding t tabel maka Ha 
diterima. Uji hipotesis dalam penelitian ini peneliti menggunakan bantuan 
program SPSS 16. 
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai 
berikut: 
 
 
 
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Lokasi dan Waktu Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi Penelitian  
Penelitian ini dilakukan pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
atletik di SMP Negeri 1 Somagede. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 
16 siswa yang mengikuti ektrakurikuler atletik di SMP Negeri 1 Somagede, 
yang beralamat di Jalan Raya Somagede, Kecamatan Somagede, Kabupaten 
Banyumas. 
2. Deskripsi Waktu Penelitian.  
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan November sampai Desember 
2012. Pengambilan data di SMP Negeri 1 Somagede Pretest pada tanggal 
24 November 2012 dan Posttest pada tanggal 24 Desember 2012 yang 
bertempat di lapangan SMP Negeri 1 Somagede Banyumas. 
 
B. Hasil Penelitian  
Pretest diambil pada tanggal 24 November 2012 dan posttest pada 
tanggal 24 Desember 2012. Treatment dilakukan 16 kali dengan frekuensi 
latihan 4 (empat) kali dalam satu Minggu, yaitu pada hari Senin, Rabu, Kamis 
dan Sabtu. Pengumpulan data menggunakan tes lompat jauh gaya jongkok 
dengan melakukan sebanyak tiga kali, kemudian diambil nilai yang terbaik. 
Pretest bertujuan untuk mencari reliabilitas dan membandingkan dengan hasil 
postest. Tes (postest) dilakukan setelah siswa diberikan latihan multiple jump 
untuk kelompok A dan latihan kecepatan lari untuk kelompok B, selama 16 
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kali pertemuan. Dengan demikian diperoleh data dalam melakukan tes lompat 
jauh gaya jongkok saat pretest dan posttest. Hasilnya dapat dilihat pada tabel 
berikut: 
Tabel 3.Hasil Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Multiple Jump 
No Pretest (m) Posttest (m) Selisih (m) 
1 4.90 5.17 0.27 
2 4.10 4.12 0.02 
3 4.08 4.21 0.13 
4 3.97 4.16 0.19 
5 3.92 4.08 0.16 
6 3.85 3.98 0.13 
7 3.70 3.96 0.26 
8 3.35 3.43 0.08 
Rata-rata 3.9837 4.1388 0.1550 
SD 0.44184 0.48289 0.08502 
Minimal 3.35 3.43 0.02 
Maksimal 4.90 5.17 0.27 
 
Tabel 4. Hasil Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
No Pretest (m) Posttest (m) Selisih (m) 
1 4.30 4.38 0.08 
2 4.20 4.56 0.36 
3 4.05 4.34 0.29 
4 4.00 4.23 0.23 
5 3.88 4.15 0.27 
6 3.88 4.21 0.33 
7 3.48 3.56 0.08 
8 3.40 3.62 0.22 
Rata-rata 3.8988 4.1312 0.2325 
SD 0.31841 0.35723 0.10498 
Minimal 3.40 3.56 0.08 
Maksimal 4.30 4.56 0.36 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan multiple 
jump dan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede, hasil penelitian pretest dan 
posttest hasil lompat jauh gaya jongkok dideskripsikan sebagai berikut:  
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1. Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelompok Latihan 
Multiple Jump 
 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal =3.35, 
nilai maksimal = 4.90, rata-rata (mean) = 3.98 dengan simpang baku (std. 
Deviation) =0.44, sedangkan untuk posttest nilai minimal = 3.43, nilai 
maksimal = 5.17, rata-rata (mean) = 4.13 dengan simpang baku (std. 
Deviation) = 0.48. Secara rinci dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 
Tabel 5. Deskripsi Statistik Pretest dan Posttest Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Multiple Jump 
Statistik Pretes Posttes 
N 8 8 
Rata-rata 3.9837 4.1388 
Simpang baku .44184 .48289 
Nilai minimal 3.35 3.43 
Nilai maksimal 4.90 5.17 
  
Deskripsi hasil penelitian pre-test dan posttest hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede 
kelompok eksperimen multiple jump juga disajikan dalam distribusi 
frekuensi. Deskripsi hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini 
Tabel 6. Deskripsi Hasil Pre-test dan Post-test Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Multiple Jump 
No Interval 
Pretes Postes 
F % F % 
1 ≥4.806 0 0% 0 0% 
2 4.442-4.805 1 12.5% 1 12.5% 
3 4.078-4.441 2 25% 4 50% 
4 3.7144-4.077 3 37.5% 2 25% 
5 ≤ 3.713 2 25% 1 12.5% 
Jumlah 8 100% 8 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, hasil pretest dan posttest 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ekstrakurikuler atletik SMP 
Negeri 1 Somagede kelompok eksperimen multiple jump dapat dilihat pada 
gambar di bawah ini: 
 
Gambar 7. Grafik Pre-Test dan Pos-test Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Multiple Jump 
 
2. Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelompok Latihan 
Kecepatan Lari 
 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal =3.40, 
nilai maksimal = 4.30, rata-rata (mean) = 3.89 dengan simpang baku (std. 
Deviation) =0.31, sedangkan untuk posttest nilai minimal = 3.56, nilai 
maksimal = 4.56, rata-rata (mean) = 4.13 dengan simpang baku (std. 
Deviation) = 0.35. Secara rinci dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 
Tabel 7. Deskripsi Statistik Pretest dan Posttest Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
Statistik Pretes Posttes 
n 8 8 
Rata-rata 3.8988 4.1312 
Simpang baku .31841 .35723 
Nilai minimal 3.40 3.56 
Nilai maksimal 4.30 4.56 
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Deskripsi hasil penelitian pre-test dan posttest hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede 
kelompok eksperimen kecepatan juga disajikan dalam distribusi frekuensi. 
Deskripsi hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 8. Deskripsi Hasil Pre-test dan Post-test Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
No Interval 
Pretes Postes 
F % F % 
1 ≥4.328 0 0% 3 37.5% 
2 4.096-4.327 2 25% 3 37.5% 
3 3.864-4.095 4 50% 0 0% 
4 3.632-3.863 0 0% 0 0% 
5 ≤ 3.631 2 25% 2 25% 
Jumlah 8 100% 8 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, hasil pretest dan posttest 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ekstrakurikuler atletik SMP 
Negeri 1 Somagede kelompok eksperimen kecepatan lari dapat dilihat pada 
gambar di bawah ini: 
 
Gambar 8. Grafik Pre-Test dan Pos-test Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
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C. Hasil Analisis Data  
Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang 
diajukan.Sebelum analisis data dilakukan, maka perlu dilakukan uji prasyarat 
analisis, yaitu dengan uji normalitas, dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat 
dan uji hipotesis dapat dilihat sebagai berikut: 
1. Uji Instrumen 
a. Uji Validitas 
Validitas instrumen tes lompat jauh gaya jongkok dalam 
penelitian ini menggunakan logical validity. Instrumen yang digunakan 
sudah memenuhi logical validity. Menurut Saifuddin Azwar (2001: 5) 
logical validity adalah kesesuaian antara alat dan pengukuran dengan 
komponen-komponen keterampilan penting yang diperlukan dalam 
melakukan tugas motorik yang memadai. Apabila tes tergabung dan 
dengan tepat mengukur komponen-komponen dari suatu keterampilan 
yang sedang diukur, dapat ditegaskan bahwa tes tersebut memenuhi 
logical validity. 
b. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas pada tes lompat jauh gaya jongkok menggunakan 
teknik Alpha Cronbach. Berdasarkan pretest menunjukkan bahwa 
instrumen reliabel dengan koefisien reliabilitas sebesar 0.755. Hasil 
selengkapnya disajikan pada lampiran 8 halaman 75. 
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2. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-
variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau 
tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-
Smirnov Z, dengan pengolahan menggunakan bantuan komputer program 
SPSS 16. Hasilnya sebagai berikut. 
               Tabel 9. Uji Normalitas  
Kelompok p  Sig. Keterangan 
Pretest Multiple Jump 0.598 0.05 Normal 
Postest Multiple Jump 0.400 0.05 Normal 
Pretest Kecepatan Lari 0.806 0.05 Normal 
Postest Kecepatan Lari 0.600 0.05 Normal 
Dari hasil tabel di atas dapat dilihat bahwa data pretest dan 
postest memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, maka variabel berdistribusi normal. 
Karena semua data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan. 
Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 10 halaman 82. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah 
homogenitas jika p> 0,05, maka tes dinyatakan homogen, jika p< 0.05, 
maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini 
dapat dilihat pada tabel berikut: 
              Tabel 10. Uji Homogenitas 
Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pre-tes 1 14 .666 Homogen 
Post-tes 1 14 .972 Homogen 
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Dari tabel di atas dapat dilihat nilai pretest dan posttest nilai sig. p 
> 0.05 sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data bersifat 
homogen maka analisis data dapat dilanjutkan dengan statistik 
parametrik. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 11 halaman 83. 
3. Uji Hipotesis  
a. Perbandingan Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Multiple Jump 
 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis pertama yang berbunyi 
“Ada pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede”, 
berdasarkan hasil pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis 
menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan multiple jump 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 
jongkok siswa. Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t 
hitung > t tabel dan nilai sig lebih besar dari 0.05 (Sig > 0.05). 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh data sebagai berikut. Hasil 
selengkapnya disajikan pada lampiran 12 halaman 84. 
Tabel 11. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Multiple Jump 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht ttb Sig. Selisih % 
Pre-Tes 3.9838 
5.156 2.36 0.001 0.155 3.89% 
Post-Tes 4.1388 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 5.156 dan t tabel 2.36 
(df 7) dengan nilai signifikansi p sebesar 0.001. Oleh karena t hitung 
5.156 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.001< 0.05, maka hasil ini 
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menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 
hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan multiple 
jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler 
atletik SMP Negeri 1 Somagede”, diterima. Artinya latihan multiple jump 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede. Dari 
data pretest memiliki rerata 3.9838 m, selanjutnya pada saat posttest 
rerata mencapai 4.1388 m. Besarnya perubahan hasil lompat jauh gaya 
jongkok tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 
0.155 m, dengan kenaikan persentase sebesar 3.89%. 
b. Perbandingan Pretest dan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis pertama yang berbunyi 
“Ada pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede”, 
berdasarkan hasil pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis 
menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan kecepatan 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 
jongkok siswa. Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t 
hitung > t tabel dan nilai sig lebih besar dari 0.05 (Sig > 0.05). 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh data sebagai berikut. Hasil 
selengkapnya disajikan pada lampiran 12 halaman 84. 
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Tabel 12. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Kelompok Latihan Kecepatan Lari 
Kelompok Rata-rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pre-Tes 3.8987 6.264 2.36 0.000 0.23250 5.96% Post-Tes 4.1312 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 6.264 dan t tabel 2.36 
(df 7) dengan nilai signifikansi p sebesar 0.000. Oleh karena t hitung 
6.264 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.000< 0.05, maka hasil ini 
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 
hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan kecepatan 
lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler 
atletik SMP Negeri 1 Somagede”, diterima. Artinya latihan kecepatan 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede. Dari 
data pretest memiliki rerata 3.8987 m, selanjutnya pada saat posttest 
rerata mencapai 4.1312 m. Besarnya perubahan hasil lompat jauh gaya 
jongkok tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 
0.23250 m, dengan kenaikan persentase sebesar 5.96%. 
c. Perbandingan Postest Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelompok 
Multiple Jump dan Kelompok Kecepatan Lari 
 
Hipotesis yang ketiga berbunyi “Latihan kecepatan lari lebih baik 
dari pada latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 
pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede”, dapat 
diketahui melalui selisih posttest antara kelompok kecepatan dengan 
posttest kelompok multiple jump. Berdasarkan hasil analisis diperoleh 
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data sebagai berikut. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 12 
halaman 85. 
Tabel 13. Uji t Berdasarkan Hasil Post-Test 
Kelompok Rata-rata % 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih Mean 
Post-Test  
multiple jump 0.1550 3.89% 1.623 2.14 0.127 .07750 Post-Test  
kecepatan lari 0.2325 5.96% 
 
Dari tabel hasil uji t di atas dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 
1.623 dan t-tabel df (14) = 2.14, sedangkan besarnya nilai signifikansi p 
0.127. Karena t hitung 1.623 < t tabel = 2.14 dan sig. 0.127 > 0.05, 
berarti tidak ada perbedaan yang signifikan antara posttest kelompok 
kecepatan dengan posttest kelompok multiple jump. 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai rerata postest kelompok 
multiple jump sebesar 4.1388 m dengan kenaikan persentase sebesar 
3.89%, nilai rerata posttest kelompok kecepatan sebesar 4.1312 m 
dengan kenaikan persentase sebesar 5.96%, dilihat dari selisih nilai 
posttestsebesar 0.0775. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi 
“Latihan kecepatan lebih baik daripada latihan multiple jump terhadap 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP 
Negeri 1 Somagede”, diterima. Maka kelompok eksperimen dengan 
latihan kecepatan lebih baik terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 
pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede daripada 
latihan multiple jump. 
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D. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 16 
kali pertemuan dengan frekuensi 4 kali semingggu memberikan pengaruh 
terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede. 
1. Pengaruh latihan multiple jump terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 
jongkok 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan hasil 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede sebelum dan sesudah latihan multiple jump. Hal ini ditunjukkan 
dengan nilai t hitung 5.156 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.001 < 
0.05, maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. 
Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh 
latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede”, diterima. Artinya latihan 
multiple jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede. Besarnya peningkatan sebesar 3.89%. Adanya peningkatan hasil 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa karena dalam multiple jump atlet 
melakukan latihan multiple jump atau variasi lompat, yang berupa hop, 
lompat kijang maupun lompat dua kaki dengan lutut ditekuk, yang dapat 
meningkatkan power tungkai. Sehingga dengan power tungkai yang baik, 
siswa dapat melompat lebih jauh saat melakukan tolakan lompat jauh. 
57 
 
 
 
2. Pengaruh latihan kecepatan lari terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 
jongkok 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan hasil 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 
Somagede sebelum dan sesudah latihan kecepatan. Hal ini ditunjukkan 
dengan nilai t hitung 6.264 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.000 < 
0.05, maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. 
Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh 
latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede”, diterima. Artinya latihan 
kecepatan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede. 
Besarnya peningkatan sebesar 5.96%. Adanya peningkatan hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa karena kecepatan siswa meningkat setelah 
diberi latihan kecepatan. Kecepatan berpengaruh besar pada saat melakukan 
awalan lompat jauh, karena dengan kecepatan yang tinggi, siswa dapat 
melakukan lompatan lebih jauh. Maka atlet perlu dilatih kecepatan seperti 
sprint 20 meter maupun 30 meter, supaya bisa menambah speed saat 
mengambil awalan lompat jauh, dan menambah hasil lompatan yang jauh. 
3. Perbedaan latihan multiple jump dengan latihan kecepatan 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa kelompok eksperimen dengan 
latihan kecepatan lebih baik terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede daripada latihan 
multiple jump. Hal ini ditunjukkan dengan rerata postest kelompok 
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kecepatan sebesar 4.1312 m dengan kenaikan persentase sebesar 5.96%, 
nilai rerata posttest kelompok multiple jumpsebesar 4.1388 m dengan 
kenaikan persentase sebesar 3.89%, dilihat dari selisih nilai posttest sebesar 
0.07750 m. Latihan kecepatan dapat meningkatkan speed atau kecepatan 
siswa dalam berlari. Untuk melakukan lompat jauh, awalan harus berlari 
dengan kencang untuk mendapatkan lompatan yang jauh. 
Jadi dapat diketahui pada saat treatment yang diberikan dalam 
latihan kecepatan di antaranya berupa lari 30 meter, speedbonding, dan 
jogstreet dapat mempengaruhi kecepatan lari saat awalan untuk lompat jauh. 
Sehingga latihan kecepatan lebih efektif digunakan pada siswa SMP dan 
lebih dominan. Latihan multiple jump pada siswa SMP belum efektif karena 
siswa SMP belum memiliki kekuatan otot tungkai sehingga latihan yang 
dapat diberikan seperti permainan lompat, di antaranya berupa lompat hop, 
lompat kijang, lompat dua kaki, lompat hop ganti kaki, dan masih banyak 
permainan lompat yang bisa dilakukan untuk melatih atlet khususnya untuk 
pemula. Dapat diketahui bahwa latihan kecepatan lari lebih dominan 
daripada latihan multiple jump pada siswa ektrakurikuler SMP Negeri 1 
Somagede Kabupaten Banyumas. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu: 
1. Ada pengaruh latihan multiple jump terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede, dengan 
nilai t hitung 5.156 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.001 < 0.05, 
kenaikan persentase sebesar 3.89%. 
2. Ada pengaruh latihan kecepatan lari terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede, dengan 
nilai t hitung 6.264 > t tabel 2.36, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, 
kenaikan persentase sebesar 5.96%. 
3. Latihan kecepatan lari lebih baik daripada latihan multiple jump terhadap 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler atletik SMP 
Negeri 1 Somagede, dengan selisih posttest sebesar 0.07750 m. 
 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Pelatih menjadi lebih termotivasi untuk meningkatkan hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa. 
2. Jika pelatih tahu bahwa latihan multiple jump dan latihan kecepatan lari 
mampu meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok siswa, maka pelatih 
akan menerapkan latihan ini pada saat latihan. 
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3. Jika atlet tahu latihan multiple jump dan latihan kecepatan lari mampu 
meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok, maka atlet termotivasi untuk 
melakukan latihan ini. 
 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun 
tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
di luar treatment. 
2. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih terbatas, yaitu sebatas pada 
siswa ektrakurikuler atletik SMP Negeri 1 Somagede terkait dengan 
kurangnya dana untuk meneliti semua atlet. 
3. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil lompat jauh gaya jongkok, seperti kondisi tubuh, factor 
psikologis, dan sebagainya. 
4. Kesadaran peneliti, bahwa masih kurangnya pengetahuan, biaya dan waktu 
untuk penelitian. 
5. Tidak ada penilaian gaya untuk semua sampel. 
 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
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1. Bagi pelatih untuk memberikan latihan yang lebih bervariasi lagi sebagai 
upaya untuk meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok. 
2. Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan menambah variabel lain. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan instrumen 
penelitian ini. 
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Lampiran 7. Daftar Sampel 
 
 
DAFTAR SAMPEL SISWA EKSTRAKURIKULER ATLETIK SMP NEGERI 1 SOMAGEDE 
 
 
                
 
 
 
PRETEST 
               
POSTEST 
NO NAMA 24-Nov 
26-
Nov 
28-
Nov 
29-
Nov 
1-
Des 
3-
Des 
5-
Des 
6-
Des 
8-
Des 
10-
Des 
12-
Des 
13-
Des 
15-
Des 
17-
Des 
19-
Des 
20-
Des 
22-
Des 
24-Des 
1 YOGA √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 SIGIT √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ 
3 HERMAN √ √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 RISMA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 RIZKI HANIF √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
6 DIMAS √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 WARJITO √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 FERI ALDI √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ 
9 MOHAMMAD ARIF √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 PRIMA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 FERI √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
12 TEGUH √ − √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 YAHYA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ 
14 KUKUH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 TRIPURNOMO √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 PRIGEL √ √ √ √ √ √ √ − √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
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Lampiran 8. Data Pretest dan Postest 
 
 
 
HASIL TEST AWAL EKSPERIMEN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK 
NO NAMA   
LOMPATAN LOMPATAN 
TERBAIK (M) I II III 
1 YOGA 4.20 3.98 3.95 4.20 
2 SIGIT 3.80 3.88 3.72 3.88 
3 HERMAN 3.80 4.10 4.02 4.10 
4 RISMA 3.70 3.80 4.00 4.00 
5 RIZKI HANIF 3.48 3.37 3.48 3.48 
6 DIMAS 3.60 4.90 4.20 4.90 
7 WARJITO 3.70 3.45 3.30 3.70 
8 FERI ALDI 4.05 3.95 3.80 4.05 
9 MOHAMMAD ARIF 3.76 3.92 3.85 3.92 
10 PRIMA 3.67 4.08 3.72 4.08 
11 FERI 3.40 3.35 3.33 3.40 
12 TEGUH 3.95 4.30 4.20 4.30 
13 YAHYA 3.75 3.12 3.97 3.97 
14 KUKUH 3.40 3.85 3.48 3.85 
15 TRIPURNOMO 3.77 3.85 3.88 3.88 
16 PRIGEL 3.35 3.30 3.25 3.35 
 
RELIABILITAS 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
.755 3 
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DATA RANKING TES AWAL LOMPAT JAUH 
GAYA JONGKOK 
    NO NAMA HASIL (METER) MATCHED 
1 DIMAS 4.90 A 
2 TEGUH 4.30 B 
3 YOGA 4.20 B 
4 HERMAN 4.10 A 
5 PRIMA 4.08 A 
6 FERI ALDI 4.05 B 
7 RISMA 4.00 B 
8 YAHYA 3.97 A 
9 MOHAMMAD ARIF 3.92 A 
10 SIGIT 3.88 B 
11 TRIPURNOMO 3.88 B 
12 KUKUH 3.85 A 
13 WARJITO 3.70 A 
14 RIZKI HANIF 3.48 B 
15 FERI 3.40 B 
16 PRIGEL 3.35 A 
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HASIL TEST AWAL LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK 
KELOMPOK MULTIPLE JUMP DAN KELOMPOK KECEPATAN 
      MULTIPLE JUMP KECEPATAN 
      NO NAMA HASIL (M) NO NAMA 
HASIL 
(M) 
1 DIMAS 4.90 1 TEGUH 4.30 
2 HERMAN 4.10 2 YOGA 4.20 
3 PRIMA 4.08 3 FERI ALDI 4.05 
4 YAHYA 3.97 4 RISMA 4.00 
5 MOHAMMAD ARIF 3.92 5 SIGIT 3.88 
6 KUKUH 3.85 6 TRIPURNOMO 3.88 
7 WARJITO 3.70 7 RIZKI HANIF 3.48 
8 PRIGEL 3.35 8 FERI 3.40 
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HASIL TEST AKHIR EKSPERIMEN LOMPAT JAUH GAYA 
JONGKOK KELOMPOK MULTIPLE JUMP 
NO NAMA LOMPATAN LOMPATAN TERBAIK (M) I II III 
1 DIMAS 5.17 4.25 4.90 5.17 
2 HERMAN 3.98 4.12 4.06 4.12 
3 PRIMA 3.80 4.06 4.21 4.21 
4 YAHYA 4.16 3.96 4.02 4.16 
5 MOHAMMAD ARIF 3.86 4.08 3.70 4.08 
6 KUKUH 3.62 3.80 3.98 3.98 
7 WARJITO 3.82 3.76 3.96 3.96 
8 PRIGEL 3.43 3.25 3.31 3.43 
 
 
HASIL TEST AKHIR EKSPERIMEN LOMPAT JAUH GAYA 
JONGKOK KELOMPOK KECEPATAN 
NO NAMA LOMPATAN LOMPATAN TERBAIK (M) I II III 
1 TEGUH 4.38 3.98 4.30 4.38 
2 YOGA 4.20 4.56 3.98 4.56 
3 FERI ALDI 4.34 3.92 4.21 4.34 
4 RISMA 4.23 3.76 4.15 4.23 
5 SIGIT 3.97 4.15 4.02 4.15 
6 TRIPURNOMO 3.98 4.03 4.21 4.21 
7 RIZKI HANIF 3.56 3.40 3.42 3.56 
8 FERI 3.51 3.62 3.47 3.62 
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Lampiran 9. Deskriptif Statistik 
 
 
Statistics 
  Pretest Multiple 
Jump 
Postest Multiple 
Jump Selisih 
Pretes 
Kecepatan 
Postest 
kecepatan Selisih 
N Valid 8 8 8 8 8 8 
Missing 0 0 0 0 0 0 
Mean 3.9837 4.1388 .1550 3.8988 4.1312 .2325 
Median 3.9450 4.1000 .1450 3.9400 4.2200 .2500 
Mode 3.35a 3.43a .13 3.88 3.56a .08 
Std. 
Deviation .44184 .48289 .08502 .31841 .35723 .10498 
Minimum 3.35 3.43 .02 3.40 3.56 .08 
Maximum 4.90 5.17 .27 4.30 4.56 .36 
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown    
 
Pretest Multiple Jump 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 3.35 1 12.5 12.5 12.5 
3.7 1 12.5 12.5 25.0 
3.85 1 12.5 12.5 37.5 
3.92 1 12.5 12.5 50.0 
3.97 1 12.5 12.5 62.5 
4.08 1 12.5 12.5 75.0 
4.1 1 12.5 12.5 87.5 
4.9 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
 
 
Postest Multiple Jump 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 3.43 1 12.5 12.5 12.5 
3.96 1 12.5 12.5 25.0 
3.98 1 12.5 12.5 37.5 
4.08 1 12.5 12.5 50.0 
4.12 1 12.5 12.5 62.5 
4.16 1 12.5 12.5 75.0 
4.21 1 12.5 12.5 87.5 
5.17 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
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Selisih 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 0.02 1 12.5 12.5 12.5 
0.08 1 12.5 12.5 25.0 
0.13 2 25.0 25.0 50.0 
0.16 1 12.5 12.5 62.5 
0.19 1 12.5 12.5 75.0 
0.26 1 12.5 12.5 87.5 
0.27 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
 
 
Pretes Kecepatan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 3.4 1 12.5 12.5 12.5 
3.48 1 12.5 12.5 25.0 
3.88 2 25.0 25.0 50.0 
4 1 12.5 12.5 62.5 
4.05 1 12.5 12.5 75.0 
4.2 1 12.5 12.5 87.5 
4.3 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
 
 
Postest kecepatan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 3.56 1 12.5 12.5 12.5 
3.62 1 12.5 12.5 25.0 
4.15 1 12.5 12.5 37.5 
4.21 1 12.5 12.5 50.0 
4.23 1 12.5 12.5 62.5 
4.34 1 12.5 12.5 75.0 
4.38 1 12.5 12.5 87.5 
4.56 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
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Selisih 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 0.08 2 25.0 25.0 25.0 
0.22 1 12.5 12.5 37.5 
0.23 1 12.5 12.5 50.0 
0.27 1 12.5 12.5 62.5 
0.29 1 12.5 12.5 75.0 
0.33 1 12.5 12.5 87.5 
0.36 1 12.5 12.5 100.0 
Total 8 100.0 100.0  
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Lampiran 10. Uji Normalitas 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest 
Kelompok 
Multiple Jump 
Postest 
Kelompok 
Multiple Jump 
Pretest 
Kelompok 
Kecepatan 
Postest 
Kelompok 
Kecepatan 
N 8 8 8 8 
Normal 
Parametersa 
Mean 3.9838 4.1388 3.8987 4.1312 
Std. 
Deviation 
.44184 .48289 .31841 .35723 
Most Extreme 
Differences 
Absolute .271 .316 .227 .271 
Positive .271 .316 .156 .174 
Negative -.135 -.231 -.227 -.271 
Kolmogorov-Smirnov Z .767 .895 .641 .766 
Asymp. Sig. (2-tailed) .598 .400 .806 .600 
a. Test distribution is 
Normal. 
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Lampiran 11. Uji Homogenitas 
 
 
ANOVA 
  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Pretest  Between Groups .029 1 .029 .195 .666 
Within Groups 2.076 14 .148   
Total 2.105 15    
Postest Between Groups .000 1 .000 .001 .972 
Within Groups 2.526 14 .180   
Total 2.526 15    
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Lampiran 12. Uji t 
 
 
PRETEST POSTEST KELOMPOK MULTIPLE JUMP 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 PostestKelompok Multiple 
Jump 4.1388 8 .48289 .17073 
Pretest Kelompok Multiple 
Jump 3.9838 8 .44184 .15622 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 PostestKelompok Multiple 
Jump & Pretest Kelompok 
Multiple Jump 
8 .987 .000 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
PostestKelompok Multiple 
Jump - Pretest Kelompok 
Multiple Jump 
.15500 .08502 .03006 .08392 .22608 5.156 7 .001 
 
 
 
 
 
PRETEST POSTEST KELOMPOK KECEPATAN 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 PostestKelompokKecepatan 4.1312 8 .35723 .12630 
Pretest KelompokKecepatan 3.8987 8 .31841 .11257 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 PostestKelompokKecepatan
& Pretest 
KelompokKecepatan 
8 .958 .000 
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Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
PostestKelompokKecepatan - 
Pretest KelompokKecepatan .23250 .10498 .03712 .14473 .32027 6.264 7 .000 
 
 
 
 
POSTEST KELOMPOK MULTIPLE JUMP DAN KECEPATAN 
 
 
Group Statistics 
  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Selisih 1 8 .1550 .08502 .03006 
2 8 .2325 .10498 .03712 
 
 
Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Selisih Equal 
variances 
assumed 
.295 .596 1.623 14 .127 .07750 .04776 .17994 .02494 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
1.623 13.420 .128 .07750 .04776 .18036 .02536 
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Lampiran 13. Tabel t 
df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 
1  12.71 63.66 636.61 
2  4.30 9.92 31.60 
3  3.18 5.84 12.92 
4  2.78 4.60 8.61 
5  2.57 4.03 6.87 
6  2.45 3.71 5.96 
7  2.36 3.50 5.41 
8  2.31 3.36 5.04 
9  2.26 3.25 4.78 
10  2.23 3.17 4.59 
11  2.20 3.11 4.44 
12  2.18 3.05 4.32 
13  2.16 3.01 4.22 
14  2.14 2.98 4.14 
15  2.13 2.95 4.07 
16  2.12 2.92 4.02 
17  2.11 2.90 3.97 
18  2.10 2.88 3.92 
19  2.09 2.86 3.88 
20  2.09 2.85 3.85 
21  2.08 2.83 3.82 
22  2.07 2.82 3.79 
23  2.07 2.81 3.77 
24  2.06 2.80 3.75 
25  2.06 2.79 3.73 
26  2.06 2.78 3.71 
27  2.05 2.77 3.69 
28  2.05 2.76 3.67 
29  2.05 2.76 3.66 
30  2.04 2.75 3.65 
31  2.04 2.74 3.63 
32  2.04 2.74 3.62 
33  2.03 2.73 3.61 
34  2.03 2.73 3.60 
35  2.03 2.72 3.59 
36  2.03 2.72 3.58 
37  2.03 2.72 3.57 
38  2.02 2.71 3.57 
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Lampiran 14. Kisi-Kisi Sesi Latihan 
MULTIPLE JUMP 
Minggu 
Ke 
Hari 
SENIN RABU KAMIS SABTU 
1 • MULTIPLE 
JUMP 
• Lompat 2 kaki 
2x3x15 m 
• Langkah Hop 
2x3x15 m 
• Langkah Hop 
ganti kaki 
2x3x15 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
• MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat 2 kaki 
2x4x15 m 
2. Lompat atas 2 
kaki dg lutut 
diangkat 
2x4x15 m 
3. Lompat / lari 
kijang 2x4x15 
m 
• TEKHNIK 
LOMPAT 
JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
2 • MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat 2 kaki 
2x3x15 m 
2. Langkah Hop 
2x3x15 m 
3. Langkah Hop 
ganti kaki 
2x3x15 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan  
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
• MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat atas 2 
kaki dg lutut 
diangkat 2x4x15 
m 
2. Lompat 2 kaki 
2x4x15 m 
3. Lompat / lari 
kijang 2x4x15m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
3 • MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat 2 kaki 
2x3x15 m 
2. Langkah Hop 
2x3x15 m 
3. Langkah Hop 
ganti kaki 2x3x15 
m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x lompatan 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
 
• MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat kijang 
3x4x15 m 
2. Melompat 1 kaki 
ke samping 
3x4x15 m 
3. Lompat 2 kaki 
3x4x15 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
4 • MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat 
kangkang 2x4x15 
m 
2. Lompat atas 2 
kaki dg lutut 
ditekuk 2x4x15 
m 
3. Lompat kijang 
2x4x15 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
 
• MULTIPLE 
JUMP 
1. Lompat 2 kaki 
2x3x15 m 
2. Langkah Hop 
2x3x15 m 
3. Langkah Hop 
ganti kaki 2x3x15 
m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
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KECEPATAN LARI 
Minggu 
ke 
Hari 
SENIN RABU KAMIS SABTU 
1 • KECEPATAN 
1. 2x3x20 m 
2. 2x2x30 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
• KECEPATAN 
1. Jogstreet 20’ 
2. 30 m sprint – 50 
m joging – 30 m 
sprint – 50 m 
jogging … dst 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
2 • KECEPATAN 
/SPEED 
BONDING 
1. Lari kijang 
2x4x15 m 
2. Hop kanan 
2x4x15 m 
3. Hop kiri 
2x4x15 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan  
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
• KECEPATAN 
1. Lari menanjak 
2x4x30 m 
2. Lari menurun 
2x4x30 m 
3. Lari mendatar 
2x4x30 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 12-14 
langkah 3x 
lompatan 
 
3 • KECEPATAN 
1. 2x4x30 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
 
• KECEPATAN 
1. 2x3x20 m 
2. 2x2x30 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
4 • KECEPATAN 
1. Jogstreet 20’ 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
lompatan 
2. Awalan 8-10 
langkah 4x 
lompatan 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
• KECEPATAN 
1. 2x3x20 m 
2. 2x3x30 m 
• TEKHNIK 
LOMPAT JAUH 
1. Standing board 
jump 5x 
2. Awalan 6-8 
langkah 4x 
3. Awalan 10-12 
langkah 3x 
lompatan 
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Lampiran 15. Sesi Latihan 
 
 
SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:Atletik 
Hari/tanggal          : Sabtu, 24 November 2012 
Waktu                   : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Pretest 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
 
 
Tes lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Semua atlet melakukan lompat 
jauh masing – masing 3 x 
lompatan 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 1 
Mikro                    : 1 
Hari/tanggal          : Senin, 26 November 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
2x3x15 M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
 
 
-langkah hop  
 
 
-langkah hop ganti kaki 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 2 
Mikro  : 1 
Hari/tanggal          : Rabu, 28 November 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekhnik Lompat Jauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 3 
Mikro  : 1 
Hari/tanggal          : Kamis, 29 November 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
2x4x15M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
-lompat atas 2 kaki dengan lutut 
diangkat 
 
-lompat/lari kijang 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 4 
Mikro  : 1 
Hari/tanggal          : Sabtu, 1 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekhnik Lompat Jauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 5 
Mikro  : 2 
Hari/tanggal          : Senin, 3 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
2 kll lap 
 
 
 
 
 
2x3x15 M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
 
 
-langkah hop  
 
 
-langkah hop ganti kaki 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi                       : 6 
Mikro        : 2 
Hari/tanggal          : Rabu, 5 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 7 
Mikro   : 2 
Hari/tanggal          : Kamis, 6 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
2 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
2x4x15M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
-lompat atas 2 kaki dengan lutut 
diangkat 
 
-lompat/lari kijang 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi                       : 8 
Mikro        : 2 
Hari/tanggal          : Sabtu, 8 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 9 
Mikro   : 3 
Hari/tanggal          : Senin, 10 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
2x3x15 M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
 
 
-langkah hop  
 
 
-langkah hop ganti kaki 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi                       : 10 
Mikro        : 3 
Hari/tanggal          : Rabu, 12 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 11 
Mikro   : 3 
Hari/tanggal          : Kamis,13 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
3x4x15M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- lompat kijang 
 
-melompat satu kaki kesamping 
 
-lompat 2 kaki 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi                       : 12 
Mikro        : 3 
Hari/tanggal          : Sabtu, 15 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 13 
Mikro   : 4 
Hari/tanggal          : Senin, 17 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
2x4x15M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  lompat kangkang 
 
- lompat atas 2 kaki dengan   
lutut diangkat 
 
- lompat kangkang dengan 
merendahkan paha menekuk 
lutut dalam 4 langkah dan 
tegak lagi. 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi: 14 
Mikro        : 4 
Hari/tanggal          : Rabu, 19 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:atletik 
Sesi                       : 15 
Mikro   : 4 
Hari/tanggal          : Kamis, 20 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : multiple jump 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
2x3x15 M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-lompat 2 kaki 
 
 
 
-langkah hop  
 
 
-langkah hop ganti kaki 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Sesi                       : 16 
Mikro        : 4 
Hari/tanggal          : Sabtu, 22 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekniklompatjauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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 SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga:Atletik 
Hari/tanggal          : Senin, 24 Desember 2012 
Waktu                   : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Posttest 
Intensitas               : Tinggi 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
 
 
Tes lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Semua atlet melakukan lompat 
jauh gaya jongkok masing – 
masing 3 x lompatan 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga    : Atletik 
Hari/tanggal          : Sabtu, 24 November 2012 
Waktu                   : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Pretest 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
 
 
Tes lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Semua atlet melakukan lompat 
jauh masing – masing 3 x 
lompatan 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :Atletik 
Mikro                    : 1 
Sesi                       : 1 
Hari/tanggal          : Senin, 26 November 2012 
Waktu                   : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
2x3x20M 
 
 
 
2x2x30M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A                          B 
           20M 
 
 
A                                           B 
              30M 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga  :atletik 
Mikro   : 1 
Sesi   : 2 
Hari/tanggal           : Rabu, 28 November 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekhnik Lompat Jauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 1 
Sesi                       : 3 
Hari/tanggal          : Kamis, 29 November 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
LatihanInti 
     DT. kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Jogging 
 Stretching 
 sit-up 
 back-up 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
Jogstreet 
20menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
1-2 kll lap 
 
2 x 30 kl 
2 x 30 kl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30m sprint - 50m jogg -  
30m sprint - 50m jogg- ..dst. 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga  :atletik 
Mikro   : 1 
Sesi   : 4 
Hari/tanggal           : Sabtu, 1 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Tekhnik Lompat Jauh 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 2 
Sesi                       : 5 
Hari/tanggal          : Senin, 3 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Speedbonding 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Jogging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
 
2x4x15M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Larikijang 
 Hop kanan 
 Hop kiri 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 2 
Sesi                       : 6 
Hari/tanggal          : Rabu, 5 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 2 
Sesi                       : 7 
Hari/tanggal          : Kamis, 6 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kwcepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Jogging 
 stretching 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
 
2x4x30M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1-2 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Larimenanjak 
 Larimenurun 
 Larimendatar 
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SESI LATIHAN 
 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                      : 2 
Sesi : 8 
Hari/tanggal          : Sabtu, 8 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 8 – 10 langkah 
 
 
Awalan 12 – 14 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 3 
Sesi                       : 9 
Hari/tanggal          : Senin, 10 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Jogging 
 Stretching 
 sit-up 
 back-up 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
 
2x4x30 M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
2 x 30 kl 
2 x 30 kl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A                                           B 
              30 M 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 3 
Sesi                       : 10 
Hari/tanggal          : Rabu, 12 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 3 
Sesi                       : 11 
Hari/tanggal          : Kamis, 13 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
2x3x20M 
 
 
 
2x2x30M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A                          B 
           20M 
 
 
A                                           B 
              30M 
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SESI LATIHAN 
 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 3 
Sesi                       : 12 
Hari/tanggal          : Sabtu, 15 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran        : teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 4 
Sesi                       : 13 
Hari/tanggal          : Senin, 17 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
LatihanInti 
     DT. kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Jogging 
 Stretching 
 sit-up 
 back-up 
 
 
 
 
 
 
 
1kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
Jogstreet 
20menit 
 
 
 
 
 
 
 
1-2 kll lap 
 
2 x 30 kl 
2 x 30 kl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30m sprint - 50m jogg -  
30m sprint - 50m jogg- ..dst. 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 4 
Sesi                       : 14 
Hari/tanggal          : Rabu, 19 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 4 
Sesi                       : 15 
Hari/tanggal          : Kamis, 20 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : kecepatan 
Intensitas               : sedang 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
2x3x20M 
 
 
 
2x2x30M 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A                          B 
           20M 
 
 
A                                           B 
              30M 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga :atletik 
Mikro                    : 4 
Sesi                       : 16 
Hari/tanggal          : Sabtu, 22 Desember 2012 
Waktu                    : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : teknik 
Intensitas               : sedang 
 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 jogging 
 stretching 
 ABC running 
 
 
LatihanInti 
Teknik lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
 
 
5 x 
lompatan 
 
4 x 
lompatan 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Standing board jump 
 
 
Awalan 6 – 8 langkah 
 
 
Awalan 10 – 12 langkah 
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SESI LATIHAN 
 
 
CabangOlahraga    : Atletik 
Hari/tanggal          : Senin, 24 Desember 2012 
Waktu                   : Pukul 14.30 – 16.30 WIB 
Sasaran                  : Posttest 
Intensitas               : Tinggi 
 
 
NO 
 
MATERI LATIHAN 
 
DOSIS 
 
KETERANGAN 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
Pendahuluan 
 Berdoa 
 
 
Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
 ABC running 
 
 
 
 
Tes lompat jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cooling down 
 Joging 
 stretching 
 
 
 
 
 
 
 
1 kll lap 
 
 
 
 
 
3 x 
lompatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Semua atlet melakukan lompat 
jauh gaya jongkok masing – 
masing 3 x lompatan 
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Lampiran. 16 Surat Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran 17. Surat Kalibrasi Meteran
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Lanjutan Lampiran… 
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Lampiran 18. Dokumentasi 
1. Tempat Lompat Jauh 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Pretest Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
129 
 
Pengambilan Data Pretest 
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3. Instrumen Latihan Multiple Jump dan Kecepatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Sesi Latihan Multiple Jump 
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Sesi Latihan Multiple Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Sesi Latihan Kecepatan 
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6. Pengambilan Data Posttest 
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Pengambilan Data Posttest 
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